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«L’angoisse, chez les enfants, n'est à l’origine pas autre chose  
qu’un sentiment d’absence de la personne aimée.»  
Sigmund Freud 
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SOMMAIRE 
 
Une des difficultés les plus importantes de ce siècle est celle de l’anxiété. Bien 
évidemment, plusieurs élèves dans les classes régulières vivent avec ce malaise et les 
enseignants et les enseignantes doivent composer avec ce nouvel élément. Cyrulnik 
(2008, dans Dumas, 2012) se demande : « l’éducation consiste-t-elle à simplement 
apprendre à un enfant comment affronter ce mal à l’être, à vivre en équilibre, à 
contrôler sans cesse l’oscillation entre l’engourdissement psychique et l’alerte 
anxieuse ? » (p. 10).  
 
En ce sens, la présente recherche porte sur le développement de l’empathie et 
de la compassion auprès d’élèves anxieux. Il s’agit d’une recherche heuristique ayant 
comme objectif d’observer la croissance de ces deux aspects chez une enseignante du 
primaire auprès d’élèves vivants une anxiété. Pour y arriver, cette recherche 
présentera le passé anxieux de la chercheuse en plus d’approfondir différents moyens 
pour atteindre l’objectif de la recherche.  
 
Pour atteindre cet objectif, la recherche heuristique débute dans un premier 
temps avec l’explication d’un malaise profond face aux interventions auprès de 
jeunes élèves anxieux étant donné le passé mouvementé de la chercheuse. Dans un 
deuxième temps, quelques moyens avec un enjeu ontogénique orienté sur le soi ont 
été élaborés pour développer une saine empathie et une saine compassion auprès 
d’élèves en souffrance d’anxiété. Trois moyens distincts ont été retenus, soit la 
lecture, l’écriture d’un journal de bord et la pratique de la pleine conscience. À la 
lumière de ces données expérientielles, de nombreuses retombées sont apparues aux 
niveaux professionnel et personnel.  
 
Ainsi, cet essai pourra être un premier pas pour guider les chercheurs et les 
professionnels de l’enseignement désirant s’orienter vers une démarche de 
développement personnel et professionnel au profit de leurs élèves anxieux en classe.  
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INTRODUCTION 
 
 Depuis de nombreuses années, la plupart des enfants ont des peurs. Une 
récente étude a montré que, « sur un échantillon de 190 enfants âgés de 4 à 12 ans, 
75,8 % présentent des peurs » (Servant, 2005, p. 12). Les peurs sont normales, mais il 
arrive que ces peurs génèrent une anxiété. L’anxiété est souvent disproportionnée et 
dure après même que la peur soit disparue. L’anxiété touche « entre 15 et 20 % » des 
enfants (Ibid., p. 48). En classe, les élèves anxieux vivent celle-ci face à leurs 
performances, leurs habiletés sociales ou même avec l’enseignante ou l’enseignant.  
Depuis dix ans, on observe une recrudescence du nombre d’enfants 
qui présentent des problèmes de comportement ou de santé mentale. 
La nécessité de s’intéresser davantage au bienêtre émotionnel et 
social des enfants […] fait l’objet d’un consensus de plus en plus 
large. (Gordon, 2014, p. 233)  
 
Les interventions auprès de ces élèves est parfois difficile. Il arrive que 
l’enseignante ou l’enseignant ne soit pas neutre, objectif avec cet élève. La sensibilité 
envers ce que vit l’enfant ajoute un obstacle à l’intervention. Vivant présentement des 
tensions personnelles quotidiennes qui amènent aussi la chercheuse à vivre des 
tensions professionnelles en classe, il lui faut agir. Constatant les effets néfastes qui 
affectent sa personne, et ce, depuis de nombreuses années, plusieurs pistes de 
solutions seront proposées dans cet essai sachant qu’elle côtoie régulièrement des 
élèves aux prises avec l’anxiété. Dans cette optique, il s’avère intéressant d’observer 
et de comprendre ce qui se passe dans le « soi » intérieur dans l’objectif d’améliorer 
le malaise de l’enseignante, celui de l’anxiété.  
 
Au fil de cet essai, nous allons suivre le cheminement d’une enseignante à la 
recherche de l’utilisation de son empathie et de sa compassion auprès d’élèves qui 
souffrent d’anxiété dans l’exploration de son monde intérieur. Nous serons témoin de 
l’impact de ces facteurs chez de jeunes élèves en plus d’observer l’effet de ce 
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processus sur le développement professionnel de l’enseignante-chercheuse qui a 
décidé de devenir le sujet d’étude de cette recherche.  
 
Le premier chapitre présente le cheminement de la chercheuse ainsi que les 
liens avec la problématique de recherche. Au deuxième chapitre, les concepts de 
celle-ci seront expliqués dans le but de mieux cerner la problématique. Les 
caractéristiques des thèmes abordés en plus des bienfaits seront explicitées. Puis, au 
troisième chapitre, le choix de la méthodologie de la recherche sur lequel s’appuie 
cette recherche de type qualificatif sera exposé. Celle-ci s’opère dans le cadre d’un 
enjeu ontogénique s’inscrivant dans un processus où la chercheuse a tenté de 
comprendre un phénomène humain portant sur son propre vécu. L’analyse de 
pratique via le journal de bord est au cœur de cette recherche et permettra de répondre 
à la question suivante : Quelles sont les retombées d’une analyse de sa pratique 
d’empathie et de compassion, d’une part chez les élèves aux prises avec l’anxiété et 
d’autre part, sur ma propre anxiété en tant que professionnelle ? Quant au quatrième 
chapitre, il met en lumière toutes les démarches entamées et explique clairement le 
cheminement parcouru, tant sur le plan professionnel que personnel de la chercheuse. 
Les résultats de cette recherche y seront insérés et analysés afin de déterminer les 
impacts de cette pratique dans une classe auprès d’élèves anxieux dans le dernier 
chapitre.  
 
Compte tenu du fait qu’il s’agit d’une recherche heuristique qui fait de la 
chercheuse à la fois le sujet d’étude, le témoin des prises de conscience et l’auteur de 
l’essai, l’utilisation du pronom personnel « je » sera faite pour l’identifier. 
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PREMIER CHAPITRE 
LA PROBLÉMATIQUE DE RECHERCHE 
 
 Ce chapitre s’amorce par la provenance de l’intérêt pour le sujet de recherche 
reliée à la vie personnelle de la chercheuse qui est la souffrance de l’anxiété. La 
première section expose les expériences d’enfant et d’adolescent de la chercheuse en 
lien avec l’anxiété. Une ligne du temps présentée à la fin de celle-ci résume les 
évènements importants. Par la suite, nous trouvons le contexte général d’ordre 
professionnel de la chercheuse. Enfin, le problème ciblé est décrit en présentant la 
question générale de recherche destinée à guider le cadre théorique où la chercheuse 
utilise ses expériences, d’une part de sa vie personnelle et d’autre part, de sa vie 
professionnelle.  
 
1. LA SOUFFRANCE DE L’ANXIÉTÉ 
 Beaucoup d’élèves d’âge primaire ressentent du stress et de l’anxiété au sein 
de leur famille. Le stress est une réaction automatique, involontaire et immédiate chez 
une personne, à la fois émotive, psychologique et physiologique. L’enfant ainsi est 
confronté à une situation, parfois réelle ou imaginaire, qui excède la capacité 
d’adaptation pour réagir efficacement (Legendre, 2005). Il faut dire que le rythme de 
vie est de plus en plus rapide et influencé par une technologie omniprésente. Les 
enfants ont parfois peu de temps en famille pour discuter, s’amuser et pour apprendre 
à connaitre leurs parents, leur frère ou leur sœur. Ce rythme, souvent abusif, peut 
causer de nombreuses conséquences chez l’enfant, dont la difficulté à gérer leur stress 
ou leur anxiété. « Toute période de changement entraine une certaine dose d’anxiété » 
(Braconnier, Marcelli, 1997, p. 16). Plus de 14% des jeunes entre 12 et 17 ans 
éprouvent des symptômes reliés au stress et à l’anxiété et plus de 25% ressentent une 
détresse psychologique (Cazale, Berthelot, Traoré, 2011). Ceux-ci ressentent aussi, 
consciemment ou non, les angoisses de leurs parents. Celles-ci sont habituellement 
reliées au travail, à la vie de couple ou à l’éducation des enfants. Parfois même, 
l’anxiété « dure après même que la menace s’est estompée. L’anxiété survient sans 
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cause évidente, c’est une peur sans objet » (Servant, 2005, p. 47). Cependant, le stress 
et l’anxiété peuvent s’insurger dans les gestes et les paroles. Comme l’affirme Maté 
(2001), « on n’a pas besoin d’une guerre mondiale ou d’un génocide pour être une 
mère stressée ou un père absent » (p. 117).  Et cela se répercute dans les milieux 
éducatifs.  
 
Les enfants ont donc besoin d’être sécurisés et apaisés en classe entre autres 
par des techniques, tels la relaxation, les activités de gestion du stress et les exercices 
de pleine conscience. Cependant, l’attitude et les interventions de l’adulte sécurisent 
aussi un enfant. Ils ont besoin de se sentir écoutés et compris lorsqu’ils vivent des 
évènements difficiles en classe ou avec les membres de leur famille et d’entendre des 
paroles rassurantes de leur enseignant et enseignante. Servant (2005) mentionne qu’il 
est important d’ouvrir le dialogue pour que l’enfant se sente compris et soutenu à 
travers ses angoisses, son stress et son anxiété.  
 
Étant donné que cette recherche porte sur ce type d’élève, il s’avère important 
d’examiner ma propre expérience d’anxiété. Un de mes besoins est de mieux 
comprendre ma propre expérience afin d’aider les élèves souffrants d’anxiété dans 
leur quotidien, en classe.  
 
1.1  Une enfant perturbée par la séparation 
L’instabilité conjugale au Québec au cours des dernières décennies a eu, selon 
l’Institut de la statistique du Québec (2012), des répercussions profondes sur 
l’environnement dans lequel les enfants grandissent. C’était le cas de ma famille. La 
séparation de mes parents a eu lieu lorsque j’avais huit ans. Comme la plupart des 
enfants, cet évènement était un choc, une surprise. Je me souviens encore des mots 
prononcés par ma mère lorsque mon frère et moi prenions un bain : « Votre père et 
moi, nous allons nous séparer… » C’était pour moi irréel de voir mon père, après 
notre bain, partir avec ses valises en nous disant au revoir, ses yeux remplis de 
larmes. Dès ces instants, je savais que plus rien de serait comme avant ; des activités 
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sportives ou des soirées amusantes à la maison que je faisais avec mes parents 
n’auraient plus lieu. D’ailleurs, en écrivant ces lignes, je me souviens avoir pensé que 
mon père reviendrait le lendemain, ce qui n’est pas arrivé. Je vivais une angoisse de 
séparation qui est la forme d’anxiété la plus fréquente chez les enfants avant la 
puberté (Servant, 2005). Servant (Ibid.) mentionne que l’enfant « appréhende tout ce 
qui pourrait le séparer des personnes et parfois des objets auxquels il est attaché » (p. 
64). Cela fut un évènement marquant de mon enfance. 
 
C’est cette stupéfaction qui a changé la perception que j’avais des personnes 
qui m’entouraient et la relation que j’avais avec eux. Ma confiance en l’autre et mon 
grandissant besoin de comprendre les évènements ont été touchés dès les premiers 
mois de séparation de mes parents. Mon caractère est devenu mélancolique, au cours 
des années qui ont suivi. Je me sentais responsable de cette séparation inattendue et je 
désirais, du plus profond de mon cœur, revoir mes parents ensembles et heureux. 
Comme l’explique Maté (2001), de petits évènements anodins ou des évènements 
plus importants peuvent causer de grandes insécurités chez un enfant, surtout au 
niveau de son attachement envers ses parents. Les insécurités sont, par exemple, la 
peur, la jalousie, l’incompréhension. C’est ce que j’ai ressenti en vivant difficilement 
la séparation de ma famille.  
 
Le sentiment de soi dépend étroitement des quelques relations 
d’attachement intimes dont nous disposons actuellement ou que nous 
avons eu dans le passé, en particulier celle avec la personne qui nous 
a élevés. (Bowlby, 2014, p. 8) 
 
 Étant donné le sentiment de soi bouleversé par cette nouvelle et tous les 
changements survenus dans ma vie, je me suis sentie triste et désorientée. Je ne 
pouvais plus faire confiance ni à ma mère ni à mon père. J’avais perdu tous les 
repères de ma famille et surtout, j’avais perdu le sentiment de sécurité que j’éprouvais 
avec mes deux parents. Je vivais donc une grande souffrance à l’intérieur de moi qui 
était due à cette séparation.  
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1.1.1   Une enfant vivant intérieurement sa souffrance 
Jusqu’à cet évènement marquant, je vivais un sentiment de bienêtre avec ma 
famille. Je me souviens de plusieurs moments heureux ; des journées de camping où 
nous profitions tous de la plage et des feux de joie, des bonshommes de neige 
confectionnés dans la cour arrière de la maison, etc. Ma famille semblait joyeuse et 
solide malgré les problèmes de mes parents au niveau de leurs finances et des soucis 
quotidiens que vivent les couples. Cependant, je n’avais jamais ressenti ces ennuis 
dans ma vie, car mes parents n’en parlaient pas. J’étais une petite fille amusante, 
drôle et souriante. Tout a changé au cours des mois qui ont suivi la séparation de mes 
deux parents.  
 
Malgré le fait que j’aie un tempérament facile comme le définissent Bee et 
Boyd (2003), c’est-à-dire que j’ai été une enfant avec une routine habituelle et saine, 
une grande confiance en soi et une attitude positive, j’ai tout de même vécu une 
grande tristesse lorsque mes parents ont choisi de se séparer. Cet évènement a amené 
une grande anxiété qui était, jusqu’à ce jour, inconnue à l’intérieur de moi. J’ai donc 
vécu de nombreuses années en entretenant une anxiété énorme que je tente, 
aujourd’hui, d’apaiser par différents moyens qui seront expliqués ultérieurement.  
 
Ayant vécu une grande douleur face à ce que vivaient mes parents et ce que je 
vivais par le fait même, mon caractère est devenu moins optimiste et plus dérangé. Le 
caractère change selon la stabilité émotionnelle de l’environnement de l’enfant 
(Périault, 2010). Je pleurais beaucoup, j’étais devenue plus timide et j’avais un vide 
intérieur lorsque je quittais l’appartement de ma mère pour aller chez celui de mon 
père. Je ressens encore aujourd’hui, à 27 ans, ce vide intérieur qui m’habite. Plus 
jeune, je faisais des cauchemars régulièrement et je mangeais peu. J’aurais eu besoin 
d’appui, de soutien, de sécurité par une manifestation d’empathie et de compassion de 
la part de mes parents. Ils ne semblaient pas voir les difficultés et les changements 
dans mon comportement. Ils étaient préoccupés par leurs propres sentiments, ce qui 
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est normal. Je me sentais seule et incomprise. Mais cette séparation ne s’est pas 
déroulée comme tous l’auraient souhaité, c’est-à-dire dans le calme et le respect. 
 
En plus de me sentir démunie et délaissée affectivement par mes deux parents, 
je désirais protéger mon frère de trois ans mon benjamin. Je ne voulais pas qu’il 
ressente l’anxiété qui était en moi ou qu’il en vive. Il était toutefois difficile de cacher 
celle-ci. Par exemple, j’ai longtemps été messagère pour mes deux parents. 
J’apportais des documents pour la pension alimentaire, des factures de vêtements ou 
de frais scolaires à l’un de mes parents afin que celui-ci rembourse l’autre. Cela me 
rendait très vulnérable, mais surtout, mal à l’aise face à l’un ou l’autre de mes 
parents. Je devais subir leur mécontentement lorsque l’un d’eux recevait une lettre ou 
une demande. À plusieurs reprises, j’ai défendu ma mère et mon père lors de soupers 
familiaux où l’un parlait de l’autre négativement. Mon frère et moi entendions des 
phrases typiques de colère comme : « Ah ben oui ! On l’sait ben, ton père … » La 
pression que je ressentais était énorme face à ceux-ci. Je désirais faire plaisir à mes 
deux parents, mais je ne pouvais le faire. Cela était trop intense et je n’avais que huit 
ans. Mon anxiété n’a pas cessé d’augmenter au fil des mois. Je la ressentais dans 
plusieurs sphères de ma vie. J’avais peu d’amis, car j’avais certaines difficultés avec 
les habiletés sociales étant donné que ma confiance en l’autre et mon estime de soi 
avaient été bouleversées. La timidité m’envahissait et la honte d’avoir une famille 
séparée était une pensée récurrente dans mon quotidien.  
 
Je ne voulais pas parler de ce qui arrivait à ma famille et mes parents ne 
voulaient pas non plus en discuter avec mon frère et moi. Mes parents ne désiraient 
pas communiquer ensemble, mais cette communication, selon Bee et Boyd (2003), 
aurait pu avoir des effets positifs sur mon jeune frère et moi. Elle aurait pu nous 
rassurer, nous libérer de ce poids d’être messager pour des adultes responsables et 
être entre deux personnes que l’on aimait profondément. « Les chercheurs ont mis au 
jour un puissant effet quand mère et père associaient leurs ressources » (Bowlby, 
2014, p. 10). Cependant, je crois que mes parents ne connaissaient pas les 
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répercussions qu’auraient de tels comportements sur leurs deux enfants en bas âges. 
Je crois aussi qu’ils ne les voyaient pas. Ils étaient trop absorbés par leurs problèmes 
communs et respectifs face à cette séparation et aux conditions de celle-ci. Pourtant, 
pour Bowlby (2014), les relations puissantes d’attachement « qu’elles soient sécures 
ou insécures, d’amour ou de négligence » (p. 8) sont d’une importance majeure. Il est 
donc primordial que ce lien soit toujours entretenu, malgré les tempêtes qu’il peut y 
avoir. Dans mon cas, celles-ci ont été mal préservées ce qui a créé le développement 
d’une relation insécurisante entre mes parents et moi.  
 
1.1.2 Un besoin de sécurité et d’apaisement impossible à recevoir 
 Ayant une mère très vulnérable, anxieuse et dépressive, le climat dans le 
lequel mon frère et moi vivions était instable et insécurisant. Je voyais parfois ma 
mère pleurer, être désespérée par les évènements. Se retrouvant avec un emploi à 
temps partagé, avec peu de ressources financières, et à devoir élever deux enfants, 
cette séparation a amené son lot d’anxiété, tant pour ma mère que pour mon frère et 
moi. Elle étudiait à temps partiel durant le jour en plus de travailler pendant la soirée 
afin d’avoir un salaire décent pour convenir aux besoins de ses enfants. La situation 
précaire de ma mère apportait une instabilité que mon frère et moi ressentions. Les 
recherches en psychologie effectuées entre 1998 et 2010 par l’Étude longitudinale du 
développement des enfants du Québec (2012) démontrent qu’il est essentiel que tous 
les enfants vivent dans un milieu stable pour mieux s’épanouir et grandir. Il faut aussi 
tenir compte de l’attachement, c’est-à-dire d’un « lien affectif profond avec une 
personne devenue familière, intime et complice » (Ross, 2011, p. 17). Ce lien doit 
être développé, car il a un effet déterminant sur le développement psychologique d’un 
enfant. Celui-ci a malheureusement été peu à peu négligé entre ma mère, mon frère et 
moi.  
 
Cet attachement insécurisant a provoqué, en moi, des problèmes dans mon 
développement émotionnel, social et cognitif (Labbé, s.d.). J’étais devenue plus 
anxieuse face à certains aspects de ma vie d’enfant. Étant donné que j’ai déménagé et 
20 
 
 
changé d’école plusieurs fois au cours de mon parcours scolaire, j’avais peu d’amis et 
je jouais souvent seule. En plus, je ne me sentais pas intime avec les enseignants que 
j’ai côtoyés. J’ai donc gardé une certaine distance lors de la séparation de mes parents 
envers les adultes. J’avais peur de vivre encore une séparation. En classe, je ressentais 
une grande peur face aux travaux scolaires, particulièrement lors des évaluations. Je 
n’ai jamais parlé de ses difficultés à des gens du milieu scolaire. Cela s’est produit, 
mais lors de mes études au secondaire. Par contre, je n’étais pas une élève en 
souffrance, terme qui sera défini dans le prochain chapitre. Mes résultats scolaires 
étaient bons, et ce, durant tout mon parcours. À la maison, je me sentais responsable 
de mon frère. Je me suis aussi refermée sur moi-même. Je me souviens d’avoir eu 
quelques amis imaginaires pour étouffer ma peine ou de me sentir moins seule lors 
des jeux. Je ne me sentais jamais à ma place, dans un endroit sécuritaire. Confrontée à 
ses sentiments, la solitude est devenue mon refuge face aux incidents vécus avec mes 
deux parents.  
 
 Mon père parlait peu de ses sentiments et de ses champs d’intérêt. Je le 
connaissais peu. Selon Bee et Boyd (2003), la plupart des pères interagissent 
physiquement sous forme de jeu avec l’enfant pour développer un lien. Mais le mien 
était plutôt distant. Lorsque mon père vivait avec ma mère, il travaillait beaucoup, ce 
qui rendait les soirées avec lui calmes à rester devant le téléviseur. Il avait peu 
d’interactions avec mon frère et moi. Pour attirer son attention, je me souviens 
d’avoir pris des comprimés de contraceptifs oraux de ma mère et d’avoir fait une 
indigestion afin qu’il s’occupe de moi.  
 
La séparation a été très difficile pour lui, car il avait des problèmes financiers 
dus à celle-ci. Les pensées suicidaires sont apparues, mais l’amour qu’il avait pour sa 
famille et ses enfants était assez grand pour qu’il veuille s’en sortir. Un soir, mon père 
discutait avec un de ses amis dans la petite cuisine de son appartement alors que ma 
chambre était dans le salon, je l’ai entendu parler de suicide. Mes pensées se sont 
donc dirigées vers la sécurité d’autrui, celle de mon père. Bee et Boyd (2003) 
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mentionnent que les pères et les mères établissent la plupart du temps des liens 
affectifs forts avec leur enfant. Étant donné ce lien effrité entre les membres de ma 
famille immédiate et moi, je devais tenter de régler tous les problèmes qui étaient 
ceux d’adultes et non pas, ceux d’une enfant d’âge primaire. Je protégeais donc mon 
père en le défendant devant ma mère en plus d’essayer d’établir un lien plus près avec 
lui, mais sans succès. Je tentais de jouer avec mon père, de lui parler de l’école par 
exemple, pour développer un lien d’attachement sécurisant, mais pour aussi sentir 
qu’il était heureux aux côtés de mon frère et moi. Il communiquait peu avec nous, ne 
posait pas de question et préférait ne pas parler. J’essayais, comme le mentionne 
Bowlby (1978) dans ses écrits, de soigner mon père qui vivait des moments difficiles 
au lieu de soigner mes propres blessures de cette vie ardue :  
 
Certains individus en réaction à la perte ou au risque de perte, se 
préoccupent intensément et exagérément du bienêtre d’autres 
personnes. Au lieu de ressentir de la tristesse et d’accueillir un 
réconfort pour eux-mêmes, ils proclament que c’est quelqu’un 
d’autre qui est dans la détresse et nécessite les soins qu’ils 
s’empressent de lui prodiguer. (p. 267) 
 
Certains des comportements de mon père rendaient l’anxiété que je vivais 
encore plus grande qu’auparavant. Lorsqu’il venait nous chercher, mon jeune frère et 
moi, le vendredi soir pour la fin de semaine, il arrivait souvent en retard. 
L’imprévisibilité, une caractéristique du stress, était présente lors de ces retards. Nous 
l’attendions donc à la porte de l’entrée durant plusieurs minutes. Il restait avec ses 
collègues de travail pour relaxer, pour boire. Cela pouvait créer en mon frère et en 
moi un sentiment de peur, car nous ne savions pas s’il avait eu un accident. Nous 
étions très inquiets pour lui et ma mère ressentait de la colère face à ses gestes 
immatures.  
 
 Tous les comportements de mes parents à l’égard de leur séparation les ont 
laissés dans une maturité affective qui fait souffrir les autres (Morler, 2004). Ces 
adultes, qui devaient s’occuper de jeunes enfants vivant le deuil d’une famille unie, 
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étaient trop absorbés par leurs pensées et les problèmes qu’engendre une séparation. 
Ils ont donc délaissé leurs deux enfants, les laissant emportés par une vague de 
détresse et d’anxiété : 
 
Les effets de débordement du stress parental sur l'enfant ont 
récemment été démontrés, menant ainsi les enfants à être exposés à 
de hauts niveaux d'hormones de stress au cours de leur 
développement lorsqu'ils vivent dans une famille où l'un ou les 
deux parents montrent des signes de stress chronique. (Lupien et 
Marin, 2007, p. 2) 
 
En plus de l’anxiété, le sentiment d’abandon entre ma mère, mon père et 
moi s’est installé rapidement. Pour Dufour (2008), « l’abandon est l’une des causes 
les plus courantes du mal-être et du mal de vivre » (p. 6). Ceci explique ce vide 
intérieur qui me ronge depuis toutes ces années. Les besoins importants non comblés 
de mon jeune frère et moi étaient, entre autres, liés à l’empathie et à la compassion. 
J’aurais aimé que mes parents continuent de faire des activités avec nous, nous 
expliquent leur décision sans entrer dans les détails, mais surtout, j’aurais aimé qu’ils 
nous disent que tout cela n’était pas de notre faute. J’aurais aimé ne pas être le porte-
parole entre mes deux maisons, ces mêmes deux maisons où je ne me sentais pas 
chez moi. J’aurais aimé qu’ils ne restent pas centrés sur eux, mais sur tous les 
membres de la famille. Finalement, j’aurais aimé qu’ils se mettent à notre place et 
qu’ils voient les sentiments et les émotions que cette séparation amenait chez mon 
frère et moi. À cet effet, Dufour (Ibid.) mentionne que : 
 
L’enfant a donc besoin non seulement du soutien actif de ses parents, 
ou des personnes qui s’occupent de lui, sur le plan physique, car il 
est incapable de prendre soin de lui-même seul, mais également de 
leur soutien sur le plan psychologique, car leur amour est 
indispensable à sa psyché prise dans son sens large : l’âme. Tout 
évènement le privant à plus ou moins long terme ou de façon plus ou 
moins importante de ces deux éléments conduit l’enfant à se 
dévaloriser. (p. 19) 
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Tout cela a créé un attachement insécurisant avec un lien affectif brisé, du stress et 
surtout une anxiété intense et chronique.  
 
Malgré le fait que j’aie été une jeune fille leader, organisée et une élève 
exemplaire en classe, l’anxiété était présente dans plusieurs sphères de ma vie. J’avais 
quelques difficultés scolaires, particulièrement en mathématique, en plus d’avoir des 
habiletés sociales faibles comme cela a été mentionné auparavant. Mon réseau social 
était démuni et l’isolement était devenu un ami de confiance où je pouvais m’enfuir 
de la réalité. La séparation et les changements qu’elle engendrait ont été porteurs 
d’anxiété pour moi (Huffman, Vernoy et Vernoy, 2000) et m’ont amenée à vivre 
plusieurs années d’angoisse profonde durant mon adolescence.  
 
1.2 Une adolescence parsemée d’anxiété 
 Durant mon adolescence, j’ai découvert en moi un côté anxieux, stressé avec 
une très faible estime de soi. L’estime de soi est définie par Duclos (2000) comme     
« un sentiment favorable né de la bonne opinion qu’on a de son mérite et de sa valeur 
» (p. 15). Comme bien des adolescentes de 13 et 14 ans, je n’aimais pas mon 
apparence. Les crises d’angoisse ont fait leur apparition durant les années du 
secondaire, étant donné que mon corps, ma personnalité et mon image de moi-même 
devenaient de plus en plus importants aux yeux des autres. Ayant peu d’amis, je 
désirais plaire aux autres, autant les filles que les garçons et ce, pour avoir une 
certaine cote de popularité. Je pensais que cela allait me rassurer et m’apporter une 
plus grande estime de soi, mais ce ne fut pas le cas. En plus de crises d’angoisse 
habituelles, d’autres symptômes du stress chronique sont apparus au fil de mon 
secondaire et des années au collégial.  
 
Les crises d’angoisse étaient présentes et arrivaient quelques fois par mois. 
Elles étaient souvent reliées à des évènements forts de mon adolescence tels le 
premier amoureux, la peur des évaluations, la réception d’un bulletin scolaire ou les 
conflits entre amis. Un des évènements forts était aussi lorsque je quittais 
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l’appartement de ma mère pour me rendre chez celui de mon père. Je savais que je 
m’ennuierais de l’autre et que je ne me sentirais pas mieux. Lors de ces crises, je 
m’enfermais dans les toilettes pour y pleurer durant quelques minutes ou parfois, une 
heure. Je désirais mourir, m’enfuir de toute cette peine, de tout ce stress. Mon corps 
réagissait très fortement à ces crises. J’avais d’énormes plaques rouges sur ma peau, 
mais particulièrement au niveau de ma poitrine et de mon cou. Je pleurais jusqu’à en 
avoir des maux de cœur ou une difficulté respiratoire. La salle de toilette était un lieu 
rassurant lors de ces crises et souvent, après la crise, je prenais ma douche pour me 
relaxer et ensuite, essayer de m’endormir.  
 
L’insomnie qui est un facteur de l’anxiété et un symptôme physique du corps 
(Clayton, 2012) a ensuite fait son apparition. Lors de ces périodes d’insomnie, je 
cherchais à résoudre mes problèmes du quotidien par les pensées positives, mais 
celles-ci ne fonctionnaient pas, car très souvent, je dramatisais les évènements et je 
pensais au pire durant plusieurs heures au cours de la nuit. Visualiser que mon 
résultat à une évaluation serait bon était une pratique régulière dans mon cas, mais 
j’aurais dû mieux réviser mes notes, par exemple. Puis, je sabotais des relations 
amicales ou amoureuses pour ne pas devoir vivre de conflits ou de compromis. Mes 
attentes envers les autres personnes de mon entourage étaient très élevées afin de ne 
pas être déçue. Je préférais fuir les problèmes et les gens plutôt que de résoudre le 
tout. C’est pour cette raison que l’insomnie et les crises d’angoisse répétées se sont 
accentuées. Plus jeune, je n’ai jamais avoué avoir fait des crises de ce type à mes 
parents ni même à mon jeune frère ou à mes amis proches. Je l’ai fait alors que j’étais 
plus âgée.  
 
Cependant, rien ne laissait paraitre mes difficultés devant ma famille et mes 
amis. Personne de mon entourage n’aurait pu se douter un seul instant que je vivais 
toute cette anxiété et ces problèmes de santé mentale. Je me suis forgé une énorme 
carapace pour rester jeune et revenir en enfance, là où je me sentais en sécurité, et 
comprise. Cette carapace est aujourd’hui encore présente. Je désire ardemment être 
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une femme forte, sans problème et avec de belles qualités et non pas une jeune fille 
attristée ayant un mal de vivre.  
 
Inversement, la solitude qui me réconfortait a fait place à une passion ; une 
grande passion pour la danse et la musique. Déjà à quatre ans, je dansais 
régulièrement et je participais à des cours avec d’autres enfants. Mais ce n’est que 
vers treize ans que la musique et la danse sont devenues importantes et sécurisantes. 
Je pouvais m’évader quand je le voulais et exprimer toutes les émotions négatives que 
je ressentais par les mouvements. J’avais constamment des écouteurs aux oreilles ou 
une radio allumée dans ma chambre. Cela me permettait de ne pas penser à mes 
problèmes ou de ne pas ressentir le vide intérieur qui m’habitait. Malgré l’effort de 
vouloir m’en sortir, ma vie d’adulte a été aussi parsemée d’évènements significatifs 
qui ont, de plus en plus, nourri l’anxiété vécue durant mon enfance et mon 
adolescence.  
 
1.3 Une vie adulte mouvementée 
Dès l’âge adulte, un évènement m’a fortement marquée, celui du mariage de 
mon père avec sa nouvelle conjointe. J’étais très heureuse pour lui, pour elle, mais 
inconsciemment, je ressentais de la jalousie, car ma relation avec lui était plutôt 
superficielle. Il m’appelait rarement et vivait dans une autre ville avec sa conjointe et 
ses deux filles. Je me souviens avoir eu un Noël assez difficile en compagnie de mon 
frère, car mon père s’amusait et discutait avec les deux filles de sa nouvelle conjointe 
et ne nous incluait pas dans leur discussion. C’est à ce moment précis que j’ai 
compris que sa vie était maintenant avec ces trois autres personnes et non pas avec 
mon frère et moi. J’ai ressenti souvent, par la suite, du rejet de la part de mon père. Je 
sentais que je n’avais plus ma place dans sa vie à cause de notre relation plutôt 
absente.  
 
Comme on a pu le voir, la relation d’attachement sécurisante que j’avais 
lorsque j’étais un bébé a peu à peu changée avec la séparation de mes parents. Pour 
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qu’un attachement reste sécurisant, il aurait dû être renforcé par une attention et une 
réaction plus grandes de mes parents envers moi (Bowlby, 1978). Avec ce mariage, 
l’attachement et la relation que j’avais avec mon père ne se sont pas améliorés. Il 
m’appelait quelques fois par mois, sans vraiment vouloir savoir ce qui se passait dans 
ma vie d’adulte ou dans mes études. Ayant vécu des évènements difficiles et ayant 
une énorme carapace que je m’étais fabriquée, je ne voulais pas non plus parler de ma 
vie par peur d’être jugée ou comparée à mon frère. J’avais peur de lui montrer la vraie 
personne que j’étais, celle avec un trouble du sommeil ou encore vivant une grande 
anxiété. J’avais honte de ces troubles. Je ne voulais pas lui faire de la peine. Cela ne 
faisait pas non plus partie de l’éducation qu’il avait reçue par ses parents. Ceux-ci 
cachaient souvent la maladie par peur d’être jugés. J’avais la crainte d’être mal reçue 
par mon père. Je voulais qu’il me voie comme les autres, une femme forte et 
heureuse. 
 
1.3.1 Les conséquences de cet évènement déclencheur 
Le mariage de mon père fut le déclencheur du développement d’un type 
d’eczéma rare. J’ai dû faire de nombreux tests médicaux afin que les médecins 
trouvent cette maladie. Ce processus a duré plus de six mois. Un des symptômes 
physiques de l’anxiété est la détérioration de la santé via la peau (Clayton, 2012). 
J’avais d’autres symptômes, tels qu’une augmentation de migraines et des problèmes 
respiratoires (Posen, 2005). Entre mon travail, les rendez-vous à l’hôpital et les 
cliniques privées, ma vie était de plus en plus difficile à vivre. Je ne voyais plus 
comment je pouvais me sortir de tous ces problèmes et je devenais de plus en plus 
fatiguée au travail. Mes relations avec les autres ou les membres de ma famille 
immédiate étaient encore plus laborieuses. Je ne faisais que fuir. Pour Bowlby (1978), 
 
La majorité de ceux qui ont souffert depuis longtemps de cette 
condition souffre également d’une grande variété d’autres troubles 
émotionnels. La plupart d’entre eux sont des individus timides, 
sujets non seulement à redouter des situations de nombreuses 
sortes, mais à manifester des états dépressifs et aptes, en même 
temps, à contracter divers symptômes psychosomatiques. (p. 340) 
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 Les problèmes de santé grandissaient et étaient de plus en plus présents dans 
ma vie quotidienne, ce qui affecta ma relation avec les autres. 
 
1.3.2 Les relations avec les autres 
Avec cet attachement insécurisant d’enfant, j’ai longtemps cherché, dans les 
relations amoureuses, un père qui pouvait me soutenir et me comprendre. Un homme 
qui prendrait la place que celui-ci n’avait pas prise au départ. Cependant, les 
tromperies et les mensonges caractérisaient ces relations. J’ai vécu des expériences 
amoureuses très douloureuses où j’ai perdu confiance en l’autre. La solitude était 
devenue, encore une fois, très présente. Les crises d’angoisse ont augmenté, en plus 
de développer la boulimie vers la fin de mes études universitaires, un trouble 
alimentaire associé au stress et à l’anxiété. Les auteurs Doyen et Cook-Darzens 
(2004) confirment que l’impact d’évènements stressants de la vie est l’un des facteurs 
précipitant des troubles des conduites alimentaires. 
 
Évidemment, aucune personne de mon entourage n’a été consciente de ces 
difficultés qui hantaient mes journées. Je vivais ces différentes entraves tous les jours 
en essayant, par moi-même, de contrôler les pulsions alimentaires et l’anxiété. J’ai 
toujours voulu être une femme forte et débrouillarde qui pouvait tout régler seule. Le 
contrôle des évènements était devenu une bataille acharnée pour que je me sente bien, 
heureuse et surtout, moins anxieuse.  Par le fait même, le contrôle sur 
la nourriture était un moyen de compensation pour contrer des émotions et 
des sentiments qui semblaient indomptables ou insurmontables. Pour combattre la 
boulimie que je vivais, je m’entrainais en salle plus de dix heures par semaine, 
certaines soirées étant plus difficiles que d’autres. Je mangeais tout ce qu’il y avait 
dans mon réfrigérateur ou mon garde-manger. Je passais du repas principal aux 
yogourts, en passant par les biscuits ou les croustilles et tout cela en quelques 
minutes. Par la suite, je me couchais en pleurant et en ayant des maux de ventre ou de 
tête. Ceci se répétait quelques fois par mois.  
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Avec tous ces facteurs d’anxiété, je dramatisais les évènements que je vivais, 
comme je le faisais étant enfant. Tout semblait énorme, sans réponse et sans 
ressource. Je m’entourais de gens négatifs qui n’apportaient aucun bienêtre. J’ai eu 
aussi des épisodes de détresse psychologique où je désirais mourir. Le fait de songer 
à une façon de mourir et d’écrire mes mémoires était devenu une habitude lorsque 
tout allait mal. J’étais aux prises avec une anxiété généralisée, celle où je me 
préoccupais de tout, toujours de manière extrême et incontrôlable, et ce, dans 
plusieurs sphères de ma vie (Dumas, 2012). Les seuls remèdes étaient mon travail 
d’enseignante, dans lequel je me sentais compétente et en contrôle, quelques pilules 
prescrites afin de dormir et de vivre moins d’anxiété ainsi que la danse qui me 
permettait d’être dans une bulle de sécurité.  
 
1.3.3 Une route inattendue  
 À la suite d’un cours dispensé par l’Université de Sherbrooke1, j’ai su que je 
devais agir pour m’en sortir et être heureuse. Je ne pouvais plus vivre avec autant 
d’anxiété et de problèmes personnels. Je devais faire face à ces problèmes et surtout, 
trouver des solutions efficaces pour ne plus avoir ce mal de vivre. Je devais arrêter de 
me sentir aussi mal dans ma peau et surtout, je voulais vivre et être satisfaite. Un jour, 
j’ai entendu un chargé de cours raconter quelques moments de sa vie qui m’ont 
particulièrement émue. Cela m’a donné le courage d’affronter mes peurs et de 
consulter. J’ai consulté une psychologue plusieurs mois. Celle-ci a pu m’aider dans 
mon trouble alimentaire afin de contrôler mes pulsions et de trouver une alternative 
plus profitable. La lecture est donc devenue une alliée dans cette bataille. Je lisais de 
nombreux livres, dans divers styles, pour me changer les idées et enlever ce gout de 
manger sans cesse. La découverte de différents types de livres jeunesse m’a permis de 
créer plusieurs séquences d’enseignement et d’apprentissage pour mes élèves. J’ai 
continué un entrainement moins intensif, mais plus dans l’optique du plaisir et de 
l’amusement avec une collègue de travail, Isabelle, qui m’encourageait dans le 
dépassement de soi. J’ai aussi développé le gout de cuisiner. Ceci peut paraitre 
                                                 
1 Cours du diplôme de deuxième cycle en enseignement (DE), Intervenir positivement, 2012. 
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étrange, mais je concoctais des recettes faciles et surtout, santés ce qui m’aidait dans 
le contrôle de la nourriture et des pulsions anxieuses. Quelques séances 
d’hypnothérapie m’ont aussi aidée à comprendre les évènements du passé et à lâcher 
prise sur des évènements hors de contrôle. J’ai fait plusieurs retours en arrière sur 
certains évènements marquants de mon enfance. J’ai réussi à changer mes pensées 
négatives envers moi-même. J’ai appris à lâcher prise sur certains aspects de ma vie 
ou des évènements, car je ne peux être toujours en contrôle. Certaines techniques de 
relaxation m’ont grandement aidée lors de moments anxieux. Par exemple, la 
respiration consciente qui est une pratique douce, profonde et individuelle de la 
conscience du souffle. C’est un processus permettant aux mémoires du corps de 
s’intégrer en douceur et de libérer leur énergie, comme le mentionne De Vinci, 
psychothérapeute (2011). La respiration consciente, recommandée par quelques 
auteurs dont Dumas (2008), fait maintenant partie de mes routines du soir ou lors de 
moments où je ne me sens plus en contrôle, comme lors d’une intervention musclée 
avec un élève en classe.  
 
Pour mieux comprendre tous les évènements survenus au cours des dernières 
années, une ligne du temps est présentée dans la figure 1 afin de situer le lecteur de 
façon chronologique.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 1 – Ligne du temps de la chercheuse. Créée par Comtois (2015). 
Naissance  
1988 
Séparation 
1996 
8 ans 
Début de 
l’insomnie 
16 ans 
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Toute cette démarche m’a montré l’esprit positif que je pouvais adopter en 
plus de mettre en place différentes activités pour développer l’optimisme. Par 
exemple, j’essaie de miser sur mes qualités et mes forces lors des réunions avec les 
collègues de travail. Je félicite et j’encourage chacun de mes élèves lors des moments 
plus difficiles, en plus de tenter de le faire envers moi-même, lorsque je réalise un 
bon coup, soit à l’école ou à la maison. Je valorise en classe l’effort et les stratégies 
pour atteindre un but plutôt que le résultat. Tous ne sont que quelques exemples du 
quotidien. J’ai énormément changé ma vision des autres vis-à-vis tous les évènements 
de ma vie. Je comprends la vulnérabilité de chacun, ce qui m’amène à concevoir que 
l’empathie et la compassion sont deux aspects importants d’une relation.  
 
1.4  Un besoin d’empathie et de compassion étant enfant et adolescente 
Avec le recul réalisé sur ces trois grandes étapes de ma vie, je peux constater 
que les valeurs de l’empathie et de la compassion n’ont pas eu leur place au sein de 
mon enfance et de mon adolescence. Personne n’a su voir ou percevoir ma souffrance 
face à la séparation de mes parents et aux différents problèmes de santé que j’ai eus. 
Dans la vie quotidienne, « se mettre à la place des autres et regarder les choses de leur 
point de vue est une nécessité si l’on veut vivre en harmonie avec nos semblables » 
(Ricard, 2013, p. 55). Ayant une carapace de jeune fille fière et orgueilleuse pour me 
protéger de toute difficulté, je me suis enfermée dans mes fabrications mentales qui                  
« déforment la réalité et qui engendrent des tourments inutiles » (Ibid., p. 56). Un 
adulte de confiance, dans ma famille ou dans le milieu scolaire, devait, pour mon 
bienêtre, se mettre à ma place, m’écouter, me conseiller face divers évènements que 
je vivais. Tous semblaient se dire que j’allais bien, mais cela n’était pas le cas. Ceci a 
influencé ma vie professionnelle.  
  
2.  LA VIE PROFESSIONNELLE DE LA CHERCHEUSE    
Afin de mieux comprendre les raisons qui motivent l’engagement dans cette 
démarche de recherche, il apparait pertinent de dresser un court historique de mon 
évolution pédagogique, c’est-à-dire mon intérêt pour le domaine de l’enseignement et 
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de la recherche qui touche aussi les aspects de l’anxiété en classe. Comme il sera 
présenté, ma vie personnelle a eu un impact direct sur ma façon d’enseigner et 
d’intervenir auprès d’élèves du primaire.  
 
2.1 De l’enfance à la vie adulte 
Depuis mon enfance, la passion pour l’apprentissage et celle pour 
l’enseignement ont vu le jour. J’adorais en apprendre davantage sur un sujet ou jouer 
à la maitresse d’école en compagnie de mon frère et de mes amies imaginaires qui 
étaient représentées par des peluches. Je me souviens avoir reçu en cadeau un énorme 
tableau vert où je pouvais inscrire des mots ou des phrases. Je m’intéressais aussi 
beaucoup aux animaux donc des livres encyclopédiques ou documentaires faisaient 
partie de mon quotidien. Ces deux passions se sont ancrées bien vite dans ma vie et 
l’intérêt pour l’enseignement s’est développé dans plusieurs contextes. J’ai 
commencé l’enseignement de la danse auprès de jeunes du primaire dès l’âge de 16 
ans. J’ai également offert une formation pour les animateurs en camp de jour âgés de 
16 à 18 ans. Dès mon entrée à l’Université de Sherbrooke2, je savais que j’avais une 
place en tant que future professionnelle de l’enseignement. J’avais les qualités 
recherchées, telles que l’organisation, la débrouillardise et l’écoute. Mais, il me 
manquait les aspects d’une compétence très importante dans le milieu actuel de 
l’éducation, celle de l’intervention. J’ai donc choisi, dès ma sortie universitaire, de 
continuer mes études au deuxième cycle durant mon premier contrat dans une classe 
du primaire. 
 
2.2 Des contrats d’enseignement variés et enrichissants 
 À la suite de l’obtention du brevet d’enseignement, j’ai pu avoir plusieurs 
contrats dans des milieux très différents au sein d’une même commission scolaire. Le 
premier contrat fut le plus formateur, car j’avais un groupe de sixième année pour 
quelques mois. Je devais avoir une gestion de classe efficace en plus d’utiliser 
                                                 
2Baccalauréat en Enseignement au préscolaire et au primaire (de 2007 à 2011), Université de 
Sherbrooke. 
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diverses méthodes d’enseignement pour mener à terme les apprentissages de ces 
élèves vers les évaluations ministérielles de juin. Ce premier contrat m’a aussi permis 
de développer, peu à peu, mon identité professionnelle. Cependant, j’ai eu besoin de 
m’inscrire, dès l’obtention du BEPP, au diplôme de deuxième cycle en enseignement 
au préscolaire et au primaire3 (D.E.) afin de m’outiller plus particulièrement sur les 
troubles du comportement et les interventions possibles. J’ai pris confiance en moi, 
en mes capacités, et j’étais plus forte face à ce type d’élève qui faisait partie du 
groupe. La deuxième année sur le marché du travail fut différente. J’ai enseigné à 
plusieurs groupes d’élèves de différents niveaux scolaires. J’ai pu m’approprier les 
domaines d’enseignement, telles les sciences, les arts plastiques et les mathématiques 
en plus de travailler en collaboration avec quelques enseignantes d’expérience pour 
planifier ou créer des séquences d’enseignement et d’apprentissage.  
 
Le troisième contrat ne fut pas de tout repos. Je retournais avec un groupe de 
grands élèves du troisième cycle du primaire, en sixième année. Cette classe avait une 
dure réputation, celle d’un groupe démotivé, en grande difficulté d’apprentissage et 
de comportement. C’était tout un défi professionnel et personnel d’être leur 
enseignante pour une année scolaire complète. L’inscription à des cours du D.E.,  
telle l’estime de soi4, le stress et l’anxiété5 et l’intervention positive en classe6 
m’apparaissait intéressante face à ce grand défi. En effet, j’ai expérimenté plusieurs 
activités présentées lors des cours. Par exemple, la respiration consciente pour enlever 
une partie du stress chez les élèves était exploitée lors des routines de classe. En plus, 
nous faisions différentes activités pour développer l’estime de soi et le respect de tous 
dans un groupe. Nous avons fait un atelier sur les forces, les faiblesses afin que les 
élèves se connaissent mieux. Toutes ces animations ont amené un sentiment de soi 
                                                 
3 Diplôme de deuxième cycle en enseignement au préscolaire et au primaire (de 2011 à 2013), 
Université de Sherbrooke.  
4 Estime de soi (APR823), Automne 2011, Université de Sherbrooke, Département de l'enseignement 
au préscolaire et au primaire, Diplôme de deuxième cycle.   
5 Accompagner l’enfant stressé et anxieux (APR849), Hiver 2012, Université de Sherbrooke, 
Département de l'enseignement au préscolaire et au primaire, Diplôme de deuxième cycle.   
6 Intervenir positivement : élèves en difficulté (APR858), Automne 2012, Université de Sherbrooke, 
Département de l'enseignement au préscolaire et au primaire, Diplôme de deuxième cycle.   
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plus fort chez ces élèves, mais aussi une meilleure gestion des éléments stressants de 
la vie courante. La résolution de conflit était aussi plus agréable, car la violence était 
absente, contrairement à ce qui se passait auparavant.  
 
Ce groupe d’élèves a permis un dépassement professionnel et personnel. Le 
fait d’aider les élèves au niveau affectif était très motivant pour moi. Je les voyais 
grandir, chacun à leur façon. Ces jeunes m’ont aussi fait découvrir que j’affectionnais 
beaucoup ce groupe d’âge, car je pouvais créer une complicité entre les élèves et moi. 
Aussi, j’ai pu réaliser de nombreux défis pédagogiques et des projets variés. En plus 
de m’apporter des acquis au niveau professionnel, j’ai pu comprendre les diverses 
facettes de l’anxiété, une bête noire qui était en moi depuis mon enfance. Certaines 
techniques m’ont été profitables dans ma vie personnelle, telles les respirations et les 
pensées positives.  
 
Par la suite, j’ai enseigné dans le même cycle, mais dans une classe 
multiniveau, c’est-à-dire une cinquième et une sixième année du primaire. Un autre 
défi, celui-ci différent, était à ma portée. J’avais dans le groupe des élèves 
performants choisi par les enseignants de l’année précédente. Cependant, après le 
premier mois de classe, ceux-ci semblaient anxieux face à leur performance 
académique. Comme je l’ai mentionné auparavant, ayant moi-même un côté anxieux 
et perfectionniste, il m’était difficile de les aider à gérer leurs propres anxiétés, autant 
face à la tâche qu’aux problèmes familiaux. Je désirais, de ce fait, en apprendre 
davantage pour améliorer ma pratique auprès d’eux tout en leur proposant des 
stratégies de gestion de l’anxiété, mais aussi le développement de l’optimisme. 
C’était donc une opportunité pour moi personnellement et pour eux par le fait même.  
 
2.3 Un intérêt pour le développement sain de l’empathie et de la compassion 
auprès d’élèves en souffrance d’anxiété 
 
 L’intérêt pour aider les autres est apparu lors de mon entrée dans le monde de 
l’enseignement. Voyant des élèves anxieux face à différents aspects de leur quotidien, 
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par exemple la vie scolaire, les résultats, les évaluations, les conflits entre amis ou 
avec les parents à la maison, mon désir d’aider l’autre s’est fait sentir dans mon 
enseignement et lors de mes interventions. C’est ce que l’on appelle l’altruisme. Il 
existe de nombreuses définitions de ce terme, mais celle qui s’applique à mon intérêt 
est celle du psychologue Batson qui précise que l’altruisme est « une motivation dont 
la finalité ultime est d’accroitre le bienêtre d’autrui » (2011, dans Ricard, 2013, p. 
24). C’est donc de faire le bien chez une personne en souffrance en vue d’accomplir 
mon propre bien.  
 
Le développement de l’empathie et de la compassion envers les élèves en 
souffrance d’anxiété est devenu une préoccupation dans ma vie professionnelle, car 
ayant vécu plusieurs évènements stressants au cours de mon enfance et de mon 
adolescence, je désire aider les jeunes vivants avec l’anxiété. Une grande sensibilité 
aux autres est venue de mon expérience personnelle. Cela a éveillé l’empathie.  
 
Par contre, à la suite des évènements de mon passé et de ma personnalité 
hypersensible, je constate que lors d’intervention auprès d’élèves souffrants 
d’anxiété, je suis en détresse empathique. Ce terme signifie, selon Batson (Ibid.), que 
« nous nous replions sur nous-mêmes et sommes surtout concernés par l’effet de la 
souffrance et des émotions qu’elle suscite en nous » (p. 144). L’aide que j’apporte à 
ces élèves est motivée par le désir de soulager mon propre malaise. Je veux changer 
cette aide pour une aide empathique, altruiste et compatissante pour les jeunes.  
 
Dès les premières années d'enseignement et lors des stages, j'ai observé 
combien le fait d'établir une relation signifiante avec les élèves favorisait leur 
développement. J'arrivais à encadrer efficacement les enfants tout en leur procurant 
attention, appréciation et d’être à l’écoute de leurs soucis. La bienveillance, qui 
rejoint le terme de l’altruisme, termes qui seront explicités dans le prochain chapitre, 
fait partie de mes interventions auprès des jeunes. D’être une enseignante empathique 
et compatissante pour eux leur apporte un soutien moral et m’apaise par le fait même.  
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La figure 2 met en évidence les aspects qui seront abordés dans le prochain 
chapitre. Afin de bien intervenir auprès d’une autre personne, ici un élève souffrant 
d’anxiété, il est impératif que cette même personne ait, tout d’abord, été empathique 
avec elle-même. C’est le premier aspect. Elle doit comprendre ses sentiments, 
émotions et accepter ce qu’elle a vécu. « Quand on comprend ses propres sentiments 
et qu’on sait reconnaitre ceux d’autrui, on est en mesure d’aller vers les autres et de 
créer des liens » (Gordon, 2014, p. 34).  
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 2 – Développement de l’empathie et de la compassion chez la chercheuse au 
fil de la recherche. Créée par Comtois (2015). 
  
La figure présente le deuxième aspect, soit l’apaisement des élèves en 
souffrance d’anxiété.  Chaque individu fait le choix d’être empathique et de compatir 
avec un autre. « On ne limite pas ses sentiments à soi-même, mais on éprouve des 
sentiments avec et pour les autres » (Gordon, 2014, p. 28). À travers les interventions, 
je tenterai de trouver l’apaisement dont j’ai besoin en plus de tenter d’apaiser 
l’anxiété d’enfants souffrants. Finalement, l’empathie et la compassion seront 
utilisées adéquatement lors d’intervention pour aider un élève en souffrance. Je 
développerai, grâce à différents moyens, exposés dans le troisième et le quatrième 
chapitre, une saine empathie et une saine compassion, donc « une aptitude à réagir 
convenablement » (Ibid., p. 28). 
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Le fait de me connaitre en tant qu’adulte professionnelle et le manque 
d’empathie et de compassion lors de l’enfance et de l’adolescence font en sorte que je 
désire aider les élèves en souffrance d’anxiété en classe.  
 
Lorsque nous constatons que l’autre a un besoin ou un désir 
particulier dont la satisfaction lui permettra d’éviter de souffrir ou 
d’éprouver du bienêtre, l’empathie nous fait d’abord ressentir 
spontanément ce besoin. Ensuite, le souci de l’autre engendre la 
volonté d’aider à le satisfaire. À l’inverse, si nous accordons peu de 
valeur à l’autre, il nous sera indifférent : nous ne tiendrons aucun 
compte de ses besoins ; peut-être ne les remarquerons-nous même 
pas. (Ricard, 2013, p. 27)  
 
Cette mise en pratique lors de mes interventions amènera mon propre 
développement émotionnel, soit d’être empathique envers les évènements de mon 
passé. 
 
3.  LA DESCRIPTION ET L’ANALYSE DU PROBLÈME DE DÉPART 
Tous les évènements du passé présentés précédemment ont alimenté la partie 
anxieuse de moi-même et m’ont rendue plus sensible aux émotions. À travers les 
cours dispensés par l’Université de Sherbrooke au DE, les séances personnalisées en 
psychothérapie, ma vie parsemée d’anxiété, de problèmes variés et mon ouverture 
aux changements vers le bonheur, je suis devenue une enseignante très sensible aux 
problèmes des élèves. Je me revois lorsque j’avais leur âge et je souhaite ardemment 
les aider à mieux gérer leurs épisodes d’anxiété face à leurs problèmes familiaux, 
sociaux ou scolaires. Je suis aussi une professionnelle très empathique avec beaucoup 
de compassion, particulièrement lorsque l’enfant doit faire face à des problèmes 
familiaux comme j’ai pu moi-même les vivre. La séparation des parents, les 
difficultés sur le plan des habiletés sociales et la gestion des émotions sont des 
éléments importants que je souhaite toujours mieux comprendre pour ainsi aider 
l’élève à trouver des stratégies afin de se sentir mieux.  
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Depuis le début de cette carrière et même lors de stages, j’ai observé que 
beaucoup d’élèves d’âge primaire sont anxieux. Je vois aussi des enseignantes et des 
enseignants qui ne savent comment intervenir auprès de jeunes vivant des problèmes 
de ce type. Ils ne connaissent pas les mots ou les phrases à employer afin de 
réconforter l’enfant tout en lui donnant des outils pour mieux comprendre ce qu’il vit. 
Ces personnes interviennent peu efficacement et songent que l’élève doit apprendre à 
tout prix. Il semble parfois que les notions académiques sont plus importantes que la 
résolution des problèmes sociaux, affectifs ou scolaires de l’élève. Toutefois, il est 
bénéfique, selon moi, d’intervenir aussi sur le plan affectif, c’est-à-dire de travailler 
sur les forces de l’enfant tout en étant empathique face à ce qu’il vit au quotidien. 
Certains élèves ont une image infirmée d’eux-mêmes et se répètent sans cesse des 
phrases négatives lorsque la tâche est trop difficile ou lors d’un échec. Les mots « 
lâche, poche, pas bon, mauvais, stupide » sont fréquemment pensés ou dits. J’ai vu un 
élève qui, face à une situation problème en mathématique, se disait en boucle à voix 
basse « Je n’y arriverai jamais ! Je suis trop poche ! » D’autres élèves se mettent 
parfois à pleurer, car ils obtiennent une note plus basse que les autres dans une 
évaluation, par exemple. Alors, ils vivent de la déception et perdent confiance en eux.  
 
Tout récemment, dans une classe de cinquième et sixième année, un élève se 
grattait les avant-bras à répétition lors d’une évaluation de lecture. Je me suis 
approchée pour lui demander si tout allait bien, mais il bégayait et cherchait ses mots. 
Il ne trouvait pas la réponse à une question et cela le rendait anxieux. Après plusieurs 
évaluations, ces mêmes gestes se répétaient. D’autres pleurent devant une tâche où ils 
ne savent plus quoi faire pour réussir, même si la notion en question vient d’être 
enseignée ou a été pratiquée dans les jours précédents. Certains élèves ont tellement 
de difficulté à gérer leur anxiété face à une évaluation qu’ils oublient la notion et les 
étapes pour arriver à la réponse finale, particulièrement en mathématique. Ils ne 
connaissent plus leurs stratégies, tentent de trouver d’autres procédures de calcul qui 
sont souvent inefficaces. Pourtant, dans les exerciseurs ou les activités en grand 
groupe, ils performent habituellement avec assurance. Ils participent bien. Mais 
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lorsqu’ils se retrouvent seuls, ils sont envahis par l’anxiété. Ils ne veulent pas 
décevoir leur enseignante ou leur enseignant ainsi que leurs parents.  
 
Mes collègues de cycle observent aussi ce type de comportements, 
particulièrement lors des fins d’étape en vue de la production du bulletin. Tous ces 
changements dans l’attitude ou dans le comportement sont les premiers symptômes 
de l’anxiété (Clayton, 2012). Plusieurs actions posées par ces élèves sont les mêmes 
que mes propres actions lorsque j’étais enfant. Dumont et Plancherel (2001) 
mentionnent que les principales sources d’anxiété proviennent de l’environnement 
matériel et du rythme de vie. Il y a aussi des agents provenant du milieu familial tels 
les disputes entre parents, les difficultés matérielles ou financières et les troubles 
psychiques chez un membre de la famille. L’anxiété est donc présente dans plusieurs 
sphères de la vie, comme durant mon enfance, mais il provient aussi de différentes 
sources.  
 
Lors d’interventions qui me touchent plus personnellement, j’ai tendance à 
montrer mes émotions, à ne plus être rationnelle et efficace face à l’élève. Par 
exemple, un jour qu’une élève pleurait sur la cour de récréation, d’autres élèves sont 
venues me voir pour me dire qu’elles avaient essayé de l’aider, mais en vain. J’ai 
donc rencontré l’élève en question qui m’a expliqué que son père partait souvent 
plusieurs jours, et même parfois une semaine complète pour son travail. C’était le cas 
en cette journée. Il quittait la maison familiale le soir même pour 9 jours. Je suis 
devenue, lorsqu’elle m’expliquait cette situation, très triste. Mes yeux se sont remplis 
de larmes et j’ai tenté par tous les moyens de garder la tête froide et les idées claires. 
Mais cette élève voyait bien que cela me faisait, à moi aussi, un serrement au cœur. 
Cela me rappelait lorsque je quittais l’appartement de mon père pour plusieurs jours 
afin d’aller chez celui de ma mère. Le chagrin m’envahissait et je me sentais comme 
cette élève, seule et mélancolique. Je lui avais donc proposé d’écrire une carte ou un 
mot à son père pour lui dire qu’elle l’aimait et qu’elle penserait à lui durant son séjour 
loin de la maison. Enfant, jamais je n’avais pensé à faire cela pour mes parents. 
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L’élève accepta et me montra son mot en fin de journée avant de quitter la classe. Elle 
se sentait mieux, moins triste, et elle avait hâte de lui remettre dès son retour en 
autobus.  
 
Voyant la sensibilité que je dégage lors de certaines interventions, le désir de 
travailler sur la gestion de ma propre anxiété est une préoccupation afin d’aider les 
élèves vivant eux-mêmes cette anxiété. L’empathie et la compassion, des vertus de la 
psychologie positive (Seligman, 2011), seront au cœur de cette recherche. Je souhaite 
mieux me connaitre et développer sainement ces deux dernières envers les élèves afin 
d’être davantage en contrôle de mes propres émotions lors d’interventions plus 
difficiles.  
 
4. L’OBJECTIF DE RECHERCHE  
 À la lecture de ce qui précède, nous pouvons déduire que les facteurs 
d’anxiété, de l’empathie ainsi que le positivisme d’une personne-enseignante envers 
un élève m’ont conduite vers ce sujet de recherche.  Une concordance évidente s’est 
créée entre moi-même et les élèves lors d’interventions.   
 
   L’objectif de la recherche est donc de développer une saine empathie et une 
saine compassion telle que je puisse bien accompagner et épauler les élèves dans leur 
propre souffrance, c’est-à-dire leur propre anxiété.  Pour y arriver, il est primordial 
que je comprenne mieux l’anxiété que j’ai vécue. Souvent, les expériences 
désagréables, comme les conflits ou le divorce de parents, nous conduisent à fuir de 
type de situation, de fuir ainsi les sentiments et les émotions qui y sont associés. « En 
apprenant à réguler nos émotions, nous évitons de nombreux troubles, car nous 
sommes en mesure d’interrompre les enchainements cognitifs, les enchainements 
dysfonctionnels de la pensée, ceux à l’origine de l’angoisse » (Barois, 2014, p. 42). 
Plusieurs auteurs suggèrent de travailler sur soi pour arriver à développer une 
capacité d’empathie saine envers autrui, dont Germer (2013) et Barois (2014). 
S’attarder à ses propres expériences, « prendre soin de soi, de son corps, mais aussi 
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de son esprit, grâce à notre initiative, notre volonté et notre implication, est 
précisément une liberté » (Barois, 2014, p. 238).  
 
Tout ce vécu personnel et professionnel amène une question spécifique de 
recherche : « Quelles sont les retombées d’une analyse de sa pratique d’empathie et 
de compassion, d’une part chez les élèves aux prises avec l’anxiété et d’autre part, sur 
ma propre anxiété en tant que professionnelle ? » 
 
Cette question de recherche soulève quelques concepts-clés tels que 
l’altruisme, l’empathie, la compassion et l’élève en souffrance qui seront définis dans 
le chapitre suivant. Ces thèmes, mis en relation, alimentent la démarche heuristique. 
 
 
 
La recherche du sens dans notre vie nous conduit sur des chemins grands et petits. 
Quand nous allons au-delà de nous-mêmes que ce soit par le pardon, l’altruisme, 
la prévenance, la générosité ou la compréhension, nous entrons dans le royaume 
spirituel du sens. En donnant, nous enrichissons notre vie. 
Pattakos 
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DEUXIÈME CHAPITRE 
LE CADRE THÉORIQUE 
 
 Le but de ce chapitre est de préciser le cadre théorique sur lequel s’appuie la 
recherche heuristique. Le cadre théorique est un outil pour amener la chercheuse à 
une compréhension plus élargie et plus en profondeur de sa propre empathie et 
compassion. En premier lieu seront définis les besoins fondamentaux de la 
chercheuse, ceux-ci s’inscrivant dans l’approche humaniste. En deuxième lieu, afin 
de répondre à la question de recherche qui est d’observer les retombées d’une analyse 
de la pratique d’empathie et de compassion, d’une part chez les élèves aux prises avec 
l’anxiété et d’autre part, sur l’anxiété de la chercheuse, ces deux concepts, l’empathie 
et la compassion, seront explorés. Les bienfaits de ces deux concepts seront aussi 
exposés. En dernier lieu, il sera question de l’élève en souffrance puisqu’il s’agit d’un 
élément important de cette recherche. 
 
1. L’APPROCHE HUMANISTE 
L’approche humaniste voit l’humain comme un individu qui se construit selon 
ses perceptions personnelles du monde et qui tend toujours vers une plus grande 
réalisation de soi. L’approche humaniste est donc une théorie « centrée sur 
l’importance des forces intérieures subjectives et qui propose une vision optimiste de 
la nature humaine » (Huffman, Vernoy, Vernoy, 2000, p. 53). Selon Carl Rogers, 
figure dominante de cette approche, pour comprendre le comportement d’une 
personne, nous devons « essayer de percevoir le monde comme cette personne le 
perçoit, à partir de ses connaissances, de ses expériences, de ses objectifs et de ses 
aspirations » (1992, dans Bee et Boyd, 2003, p. 25). Dans ses écrits, Rogers amène 
l’aspect que toute personne est fondamentalement bonne et tend à développer son soi 
via la réalisation du soi. Maslow (1968, dans Bee et Boyd, 2003) nomme cet aspect 
l’autoactualisation qui sera définie dans une autre section de ce chapitre. 
 
Comme le mentionne Rogers (1992, dans Bee et Boyd, 2003), il est important 
de saisir les émotions ou les sentiments d’un autre individu afin de le comprendre et 
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de pouvoir l’aider s’il le désire. C’est donc d’agir avec altruisme, avec empathie et 
avec compassion. L’empathie et la compassion naissent du désir de penser et de venir 
en aide à l’autre. C’est en quelque sorte le contraire de l’égoïsme et de l’égocentrisme 
chez une personne. Auguste Comte explique que l’altruisme est « l’élimination des 
désirs égoïstes et de l’égocentrisme, ainsi que l’accomplissement d’une vie consacrée 
au bien d’autrui » (1830, dans Ricard, 2013, p. 23). Il s’agit donc d’« une attitude de 
générosité envers autrui liée au souci de son bienêtre et de son bonheur, sans rien 
attendre en retour » (Janssen, 2011, p. 148). L’altruisme est ce qui motive un individu 
à venir en aide à quelqu’un, c’est-à-dire de devenir un être bienveillant.  
 
En ce sens, la bienveillance est de « voir le bien chez les autres et aussi de 
vouloir leur bien » (André, 2014, p. 59). L’importance de la bienveillance dans une 
classe ou auprès des personnes qui nous entourent est d’accorder de la valeur à autrui 
en plus d’être concerné par la situation. André (2014) note que la bienveillance est le 
regard qui transperce la carapace des mauvaises habitudes, des provocations et des 
défenses pour aller « au cœur des autres et de leur fragilité » (p. 59). Il y a donc une 
volonté de prendre soin de l’autre (Ricard, 2013) en plus d’apprendre à le connaitre. 
 
 Pour prendre soin de l’autre, nous devons être attentifs à ses besoins. Selon le 
philosophe Jollien (2012, dans Ricard, 2013), l’altruisme « nait des besoins de l’autre 
et les rejoint » (p. 30). L’enseignant altruiste aurait donc pour but de « favoriser le 
bonheur des êtres et de remédier à leurs souffrances » (Ricard, 2013, p. 32). C’est 
dans cette optique que je désire aider les élèves qui souffrent d’anxiété. Je souhaite 
aider ceux-ci en étant altruiste avec une empathie et une compassion sans que mes 
problèmes, mes angoisses ou mes souvenirs refassent surface lors d’intervention 
comme le décrit l’objectif de recherche énoncée précédemment. Pour y arriver, la 
nécessité de connaître mieux les différentes définitions de l’empathie est importante.  
 
1.1 L’empathie 
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 Parfois, un simple sourire suffit entre deux personnes pour que les problèmes 
disparaissent. Une personne est sensible à l’émotion qui jaillit de l’autre. Cette 
personne peut même ressentir la même émotion et la comprendre. Le partage affectif 
entre deux êtres n’est pas seulement une affaire d’émotions. Decety (2010) rapporte 
que faire preuve d’empathie suppose « un terrain sensible, mais également une 
capacité de prise de perspective, de changement de point de vue, ainsi que la 
référence à des valeurs morales ». (p. 42). Dans le cadre de cet essai, il est justifié de 
s’arrêter sur quelques-unes des définitions afin de porter un regard informé sur 
l’empathie. Une seule définition parmi toutes sera importante pour la suite de cette 
recherche heuristique. 
 
1.1.1 Les définitions 
D’un point de vue général, l’empathie est « la capacité innée chez l’humain et 
de nombreux animaux […] de ressentir dans quel état émotionnel se trouvent les 
personnes autour de nous » (André, 2014, p. 122). L’état émotionnel d’une personne 
peut être positif, comme ressentir de la joie ou de la fierté pour celle-ci ou un état 
négatif, telles la colère ou la tristesse. Pour André (Ibid.), l’empathie est « une forme 
très puissante et très profonde d’intuition, qui nous arrache à la tentation de 
l’égoïsme ».  
 
Thompson (2004) a une définition plus vaste comparativement à celle 
d’André de ce concept. Il soutient que l’empathie est « cette habileté de base à 
comprendre l’expérience d’un autre individu, une capacité qui sous-tend tous les 
sentiments qu’une personne peut avoir pour une autre » (p. 42). Une personne 
s’engage donc dans une relation intentionnelle, c’est-à-dire une ouverture vers l’autre, 
car son intention est dirigée vers autrui.  
 
Par ailleurs, le mot empathie « est une traduction du mot allemand qui renvoie 
à la capacité de ressentir l’autre de l’intérieur » (Ricard, 2013, p. 48). Pour illustrer 
cette courte définition, Lipps (1903, dans Ricard, 2013) compare l’empathie à une 
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projection mentale de soi-même dans un objet extérieur, mais aussi dans l’expérience 
vécue d’une autre personne, par exemple, des gens participent « à la marche d’un 
funambule en équilibre sur sa corde raide » (p. 48). Ces gens ne peuvent s’empêcher 
d’entrer dans le corps du funambule et de faire mentalement chaque pas avec lui, sur 
sa corde.  
 
Dans un même ordre d’idée, Larivey (2002) soutient que « l’empathie est une 
attitude qui rend capable de saisir ce qu’une personne vit émotionnellement, tel 
qu’elle le vit. C’est en quelque sorte la capacité de se mettre à sa place pour la 
comprendre de l’intérieur » (p. 248). Cette dernière est semblable à celle évoquée par 
Lipps (1903, dans Ricard, 2013). Larivey (2002) mentionne que lorsqu’une personne 
est empathique face à une autre, celle-ci adopte le point de vue d’autrui, y compris les 
réactions émotives qui en font partie.  
 
La définition de Godart (2007) spécifie que l’empathie rejoint autrui d’une 
façon où il est plus facile de connaitre celui-ci : 
 
L’empathie est cette attitude qui consiste à accueillir l’autre en soi. 
Plus précisément, elle consiste à aller vers l’autre, à le comprendre et 
à partager ses sentiments ou ses sensations. En cela, l’empathie peut 
être le premier mode d’approche et de connaissance de l’autre. Elle 
fonde ainsi des relations sincères et affectives avec l’autre. Entrer en 
empathie avec l’autre, c’est lui faire place à l’intérieur de soi. (p. 33) 
 
Toutefois, l’auteur précise que l’empathie ne repose pas seulement sur des 
relations affectives : la joie ou la tristesse sont source d’empathie. De ce fait, 
l’empathie « n’est ni de la sympathie ni le contraire de l’antipathie. Elle est cette 
compréhension émotive de l’autre dans une dimension d’humanité » (Ibid., p. 34). 
L’expérience de l’empathie cherche, non seulement à éprouver ce que l’autre ressent, 
mais également, et surtout, à aider l’autre à trouver le sens de son expérience 
émotionnelle et à trouver une solution pour répondre à son besoin.  
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Pour cette recherche heuristique, je désire développer une saine empathie 
envers des jeunes souffrants d’anxiété. Je ne veux plus m’identifier à eux et à leur 
situation, car cela m’affecte émotivement et cognitivement. Comme cela a été 
mentionné dans le premier chapitre, je ne peux donc plus les aider. À cet effet, la 
définition de Singer et Vignemont (2006 dans Ricard, 2013) semble la plus 
appropriée pour cette recherche. Ces auteurs définissent l’empathie comme « un état 
affectif semblable à l’état affectif de l’autre et qui implique la prise de conscience que 
c’est bien l’autre qui est la source de notre état affectif » (p. 62). Avec cette 
définition, la caractéristique essentielle de l’empathie est donc « d’entrer en 
résonnance affective avec l’autre, tout en faisant clairement la distinction entre soi et 
moi : je sais que mon ressenti vient de l’autre, mais je ne confonds pas mes 
sentiments avec les siens » (Ricard, 2013, p. 62).  
 
En effet, pour comprendre l'émotion de l'autre, il est avantageux, d'une part, 
de reconnaitre ce que l'on ressent soi-même dans une même situation comme 
l’explique Ricard (2013), ce qui facilite les ressemblances entre l’autre et moi. Mais 
d'autre part, « il importe de reconnaitre que les autres ont aussi une vie subjective et 
que le ressenti des autres ne correspond pas toujours à ce que l'on pourrait soi-même 
ressentir dans les mêmes circonstances » (Lafranchise, 2010, p. 40). Dans cette 
recherche de type heuristique, je tenterai de mieux contrôler mes angoisses, de les 
calmer, afin d’accompagner les enfants aux prises avec l’anxiété dans leur quotidien 
en utilisant la désidentification, un concept défini par Barbès (2001) dans ses écrits. 
 
1.1.2 La désidentification  
La désidentification est une manière de vivre l’empathie de façon à rester à 
l’extérieur de la situation vécue par l’autre, sans ressentir les émotions ou les 
sentiments négatifs. Pour y arriver, je devrai garder mes problèmes personnels de côté 
comme le mentionne Barbès (2001) dans ses écrits en ayant une attitude de 
désidentification. Le baril, étant le problème ou la situation anxieuse vécue par une 
personne, fait partie de la métaphore de Barbès pour illustrer l’empathie.  
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L’empathie consiste à demeurer à l’extérieur du baril de l’autre et 
d’écouter activement, attentivement et profondément l’autre. Il faut 
pour cela se mettre à l’écoute en laissant de côté ses propres 
problèmes, en laissant à l’autre son problème, c’est-à-dire en se 
désidentifiant de la situation problème de l’autre. La désidentification 
permet les attitudes et comportements empathiques. On laisse à l’autre 
son problème tout en se faisant intensément présent à la personne.  Il 
s’agit là d’une capacité essentielle et fondamentale en empathie. (p. 
79) 
 
La figure 3 montre bien ce que Barbès évoque. L’adulte empathique doit rester 
à l’extérieur de baril, c’est-à-dire ici, du problème de l’enfant concerné, en ayant une 
attitude de désidentification.  
 
 
Figure 3 – La relation d’empathie. Tirée de Barbès, P. (2001). Je mène ma 
supervision. Montréal : Éditions Saint-Martin. 
 
 
Par la désidentification, je souhaite être à l’écoute des élèves en souffrance 
sans me préoccuper de mes soucis personnels. Je dois créer des frontières entre ce 
que vit l’enfant souffrant, ce que moi j’ai vécu étant jeune avec ma famille et mes 
propres souffrances du quotidien pour être une enseignante empathique. Je peux 
avoir un ressenti face à ce qu’un élève me raconte de son quotidien sans perdre les 
moyens d’intervention. Cela ne doit pas m’affecter comme ce que je vis parfois avec 
des élèves souffrants d’anxiété. Autrement, comme le mentionne Barbès (2001), on 
prend sur soi le problème de l’autre. C’est ce que je ne veux pas qu’il arrive.  
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Ricard (2013) propose certains facteurs d’empathie qui peuvent jouer un rôle 
important. Ces facteurs sont présentés dans la prochaine section.  
 
1.1.3 Les facteurs de l’empathie 
 L’empathie peut être déclenchée par deux facteurs : la perception affective 
ou l’imagination cognitive (Ricard, 2013). Le premier facteur amène une personne à 
entrer en résonnance dans la situation d’un autre individu, donc de « ressentir des 
émotions qui se manifestent par des expressions faciales, un regard changeant ou le 
ton de voix » (Ibid., p. 49). C’est donc synonyme de ressenti. L’imagination 
cognitive, quant à elle, naitra lorsque la personne évoquera mentalement une 
expérience semblable. Elle imaginera alors comment elle se sentait lors de cet 
évènement en plus d’observer la manière dont son expérience l’affecte dans le 
moment présent.  
 
 Dans ma propre expérience, l’imagination cognitive est présente, c’est-à-dire 
que lors de certaines interventions auprès de jeunes, mes émotions transparaissent en 
plus de ressentir les mêmes émotions que l’enfant. Je vois aussi, dans mes pensées, 
des moments importants de ma vie qui me font penser à ce que vit l’enfant au 
quotidien. Le premier facteur, la perception affective, est constamment présent avec 
mes élèves lors d’intervention personnalisée, mais ce qui rend la tâche difficile lors 
d’intervention est de plutôt penser à ma propre expérience et de ne pas être 
concentrée sur celle que vit l’élève. Il m’est alors pénible de dire les bons mots à cet 
enfant en détresse, car je vis moi-même, en quelque sorte, une détresse 
psychologique.  
 
 De ce fait, l’empathie « peut conduire à une motivation altruisme, mais elle 
peut aussi, quand on se trouve confronté aux souffrances d’autrui, engendrer un 
sentiment de détresse et d’évitement » (Ricard, 2013, p. 49). Une personne sera donc 
portée à se replier sur elle-même et à détourner des émotions négatives ou souffrantes 
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dont elle est témoin. C’est ce qui m’arrive lors de certaines interventions angoissantes 
auprès d’élèves en souffrance d’anxiété. Je et je ne peux intervenir.  
 
 Selon le psychologue Ekman (2009, dans Ricard, 2013), la prise de 
conscience empathique se déroule en deux étapes. Premièrement, l’individu reconnait 
« ce que l’autre ressent, puis nous entrons en résonnance avec ses sentiments » 
(p. 49). Toutefois, ce processus est déformé, comme le mentionne Ekman (Ibid.), par 
« nos propres émotions et nos préjugés qui agissent comme des filtres » (p. 50). Voilà 
ce qui explique mon expérience professionnelle auprès d’un élève en souffrance.  
 
Lors des interventions, il m’arrive de ne pas être capable d’aider mon élève, 
car la situation est trop angoissante pour moi. J’envoie donc ce jeune à un autre 
intervenant de l’école. Par exemple, un jour, une jeune fille de 6e année m’avait 
confié vivre la séparation de ses parents dans un chaos où elle se sentait prise entre 
les deux. J’ai eu de trop fortes émotions pour bien intervenir avec elle. Je l’ai écouté 
en me concentrant sur le sang-froid que je devais laisser paraitre. Je pensais à la 
séparation de mes parents et je vivais les mêmes émotions intérieurement qu’il y a 
quelques années. Sans moyen, j’ai pris cette jeune élève dans mes bras en lui disant 
que je comprenais tout ce qu’elle vivait, les larmes coulant sur mes joues et sur les 
siennes. Je me suis sentie impuissante pour lui apporter mon aide. J’ai donc demandé 
à la psychoéducatrice de mon école de faire quelques rencontres pour aider la jeune 
fille dans ce grand bouleversement. J’éprouvais une grande sympathie pour cette 
élève.  
 
1.1.4 La sympathie   
 Éprouver de la sympathie pour quelqu’un signifie que « l’on ressent une 
certaine affinité avec cette personne, que l’on se sent en accord avec ses sentiments, 
et qu’on la considère avec bienveillance » (Ricard, 2013, p. 51). La sympathie nous 
ouvre donc à l’autre et enlève quelques barrières afin d’apporter un soutien moral. 
Une personne qui éprouve de la sympathie comprend les difficultés d’autrui.  
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Saarni (l999) distingue l'empathie de la sympathie. L'empathie réfère au fait 
de ressentir avec l'autre une émotion alors que la sympathie consiste au fait de 
ressentir l’émotion pour l'autre. Cependant, selon Pascual (s.d.), il y a une nuance à 
apporter entre ressentir l’émotion ou nos propres émotions. Pour cet auteur, la 
sympathie est en réalité le reflet de nos propres sentiments dans une situation 
racontée, comme celle décrite dans la précédente section.  
 
Dans certaines situations, un individu ressent une émotion, appelée ici 
résonnance émotionnelle ou la perception affective comme cela a été décrit 
auparavant, généralement associée à une image mentale. Ceci permet à l’individu de 
prendre en considération le point de vue de l’autre, sa situation. Ensuite, le souvenir 
de nos propres expériences se joint au sentiment ou à l’émotion vécue. L’ensemble de 
toutes ces étapes entraine une réaction face à autrui. C’est de la sympathie.  
 
Contrairement à ce que suggère Barbès (2001) avec la désidentification, la 
sympathie est plutôt l’identification à l’autre. Dans l’identification, « nous nous 
mettons plus ou moins clairement et plus ou moins volontairement à la place de 
l’autre et réagissons comme si nous étions lui » (Larivey, 2002, p. 247). Lors de 
l’identification, la personne fait un rapprochement entre ce que vit l’autre et une 
situation déjà vécue dans le passé ou présentement. En plus de ce rapprochement, les 
réactions sont souvent celles liées à l’expérience de cette personne, comme c’était le 
cas avec l’élève vivant la séparation de ses parents.  
 
Pour faire preuve d’une saine empathie et avoir une attitude de 
désidentification comme le suggère Barbès (2001), il est primordial de se situer dans 
la zone d’empathie illustrée dans la figure 4, présentée à la page suivante.  
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Figure 4 – Les zones d’empathie. Tirée de Barbès, P. (2001). Je mène ma supervision. 
Montréal : Éditions Saint-Martin. 
 
 En ayant vécu de nombreuses situations où la sympathie était présente 
contrairement à la saine empathie, comme le suggèrent plusieurs auteurs, la 
désidentification en plus de travailler dans la zone d’empathie que propose Barbès 
(2001) sont primordiales pour cette recherche. En plus de l’empathie, celle-ci vise 
aussi le développement d’une saine compassion. Mais qu’en est-il de ce concept ? 
 
1.2 La compassion 
La définition de Larivey (2002) concernant la compassion semble la plus 
appropriée en tenant compte des caractéristiques essentielles de l’empathie nommées 
par Ricard (2013) précédemment. Elle s’associe aux écrits de Barbès (2001) sur la 
désidentification pour arriver à un comportement empathique.  
 
La compassion n’est pas une émotion. Il s’agirait plutôt d’une 
attitude (fondamentale) qui nous porte à être sensible à la souffrance 
de quelqu’un. La compassion peut déclencher des émotions en nous. 
La plus fréquente est la tristesse, mais la colère, la révolte, le dégoût 
et d’autres émotions peuvent aussi être suscités par la compassion. 
Pour être capable de compassion, il faut savoir être empathique. 
C’est en effet parce que nous saisissons ce que vit l’autre que nous 
en sommes touchés. Si nous n’en avions aucune représentation, la 
compassion serait impossible. La compassion n’est pas de 
l’identification. (Larivey, 2002, p. 247) 
51 
 
 
 Les émotions déclenchées par la compassion correspondent « à un vécu 
personnel : nous sommes touchés par ce qui fait écho en nous, sinon, c’est 
l’indifférence » (Ibid., p. 249).  
 
Dans mon expérience professionnelle auprès d’un élève en souffrance, ma 
réaction est souvent très forte face à une situation racontée par celui-ci. Larivey 
(Ibid.) propose de s’interroger sur ce que cette personne « rejoint en moi de façon à 
en tenir compte et à m’en occuper, si mon bienêtre ou mon développement personnel 
le requièrent ». C’est l’objectif de cette recherche. 
 
2.   LES BIENFAITS DE L’EMPATHIE ET DE LA COMPASSION 
 Exercer l’empathie et la compassion auprès d’élèves a plusieurs avantages. 
Pascual (s.d.) nomme quatre bénéfices qui sont présentés dans le tableau 1. Une 
courte explication pour chacun des bénéfices est aussi exposée afin de mieux 
comprendre ceux-ci.  
 
Tableau 1 
Les bénéfices de l’empathie 
Bénéfices Description 
 
Nourrir le besoin d’être compris 
Tout humain a besoin de se sentir compris et 
soutenu. Nous apprenons aussi à nous connaitre et 
à mieux connaitre l’autre. 
Augmenter l’acceptation  
de l’autre 
Comprendre les mécanismes de pensée, de 
perception qui expliquent les certitudes de l’autre, 
et donc de les accepter, à défaut de les partager. 
Favoriser l’absence du jugement Écouter l’autre sans le juger. 
Faciliter la compréhension 
mutuelle 
Comprendre l’autre dans ses peurs, ses 
aspirations. 
Tiré de Pascual, S. (s.d.). Compétences relationnelles : Faire preuve d’empathie. 
Ithaque coaching. Document téléaccessible à l’adresse suivante : 
<http://www.ithaquecoaching.com/articles/competences-relationnelles-4-
faire-preuve-dempathie-810.html>. Consulté le 22 juillet 2015.  
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Pour appuyer les propos de Pascual (s.d.), Gordon (2014) aborde les bienfaits 
dans le même sens. C’est-à-dire que pour Gordon (Ibid., p. 33), « la compréhension 
des sentiments d’autrui est la première étape vers la construction des relations plus 
humaines dans la classe, dans la collectivité et dans le monde en général ». Pour cette 
auteure, les compétences sociales sont fondées sur l’empathie et l’intelligence 
émotionnelle : « quand on comprend ses propres sentiments et qu’on sait reconnaitre 
ceux d’autrui, on est en mesure d’aller vers les autres et de créer des liens » (Ibid., p. 
34). Cette citation est le reflet exact de mon objectif de recherche.  
 
Mary Gordon a fondé le programme Racine de l’empathie en 1996. Celui-ci 
repose sur une « connaissance scientifique de la condition humaine. Mais au-delà, le 
programme nous apprend à développer et à promouvoir l’attachement, la littératie 
affective (sentiments et émotions), la communication authentique et l’intégration 
sociale » (Gordon, 2014, p. XV). Ce programme vise la diminution de l’intimidation 
dans les écoles, ainsi que d’autres formes d’agressivité sur une période d’un an. 
L’empathie est donc une attitude développée au fil des semaines. D’une part, ce 
programme travaille sur les notions académiques telles la lecture, l’écriture et les 
mathématiques et d’autre part, le bienêtre des enfants et l’estime de soi. Pour y 
arriver, une mère et son bébé viennent en classe mensuellement pour y travailler avec 
le groupe d’élèves en question et leur enseignant ou enseignante. Ils observent donc 
les changements physiques du bébé, mais aussi psychologiques. Par exemple, on 
remarque les comportements du bébé, ce qu’il sait faire, ce qu’il pourra faire dans 
quelques semaines et ses différents besoins.  
 
Les retombées de ce programme sont grandes. Les études montrent que ce 
programme d’apprentissage social et émotionnel apporte une progression dans 
plusieurs sphères de la vie sociale, personnelle et scolaire de l’enfant. Il a des effets 
bénéfiques sur « les compétences sociales et émotionnelles, leurs comportements en 
société, leur attitude vis-à-vis d’eux-mêmes et des autres » (Gordon, 2014, p. 233). 
De plus, les enfants ont moins de problèmes de conduite, la régulation des émotions 
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est de plus en plus contrôlée et les résultats scolaires sont à la hausse. La promotion 
du développement de l’empathie est au cœur du programme. « L’empathie est 
l’élément-clé, car elle est la base du développement et de l’amélioration des 
comportements prosociaux qui forment un rempart contre la progression des attitudes 
antisociales et des comportements agressifs » (Ibid., p. 235).  
 
Dans un même ordre d’idée, Greenberg (2009, dans Ricard, 2013) mentionne 
qu’un bon enseignant est quelqu’un qui sait bien enseigner, mais qui manifeste 
également un ensemble de qualités humaines. L’écoute, la bienveillance, la 
disponibilité sont quelques-unes des qualités humaines propices au bienêtre des 
élèves. Dans les recherches de Greenberg (Ibid.), on remarque que lorsque les 
enseignants font preuve d’empathie, le niveau scolaire des élèves augmente, tandis 
que la violence et le vandalisme diminuent. Pareillement, Aspy et Roebuck (1977) 
ont constaté que lorsqu’un enseignant manifeste les qualités présentées auparavant à 
leurs élèves, ceux-ci progressent davantage au niveau scolaire. Un programme destiné 
à améliorer ces trois qualités chez les enseignants et enseignantes d’une école qui a 
un environnement socioéconomique très pauvre a été développé par les deux auteurs. 
La portée du programme est grande : l’école a gagné plus de neuf rangs dans l’échelle 
de compétence en lecture, les élèves entre sept et dix ans ont fait plus de progrès en 
mathématiques que tous les autres élèves de la même zone scolaire. Cette école a 
aussi obtenu son taux d’absentéisme le plus bas en quarante-cinq ans d’existence. Le 
vandalisme et les bagarres dans la cour de récréation ont diminué. On remarque aussi 
des résultats positifs chez les enseignants et enseignantes : le pourcentage de 
démission de la tâche enseignante est passé de 80% à 0%. Les bienfaits sont donc 
visibles autant chez les élèves que chez les enseignants et enseignantes qui pratiquent 
l’empathie et la compassion en classe.  
 
Tous ces programmes m’ont interpelé positivement dans ma recherche. Ceux-
ci me touchent et me motivent à aller de l’avant en tenant compte de mon objectif de 
recherche en plus de ma question de recherche. Les bienfaits sur les enfants, mais 
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aussi sur les enseignants sont vérifiables et positifs. Il en est de même pour la 
compassion.  
 
 En ce qui concerne la compassion, il existe aussi des bienfaits au niveau de la 
personne qui la pratique. Guilbert (2005, dans Ricard, 2013) affirme qu’il existe des 
êtres qui ont souffert au cours de leur jeunesse, mais qui, lors de leur vie adulte, se 
sont reconstruits et ont décidé d’aider les gens en difficulté. L’auteur mentionne qu’« 
une fois que l’on a établi une meilleure relation avec soi-même, il devient plus facile 
d’éprouver de la bienveillance et de la compassion pour les autres » (Ibid., p. 366). 
Cette citation appuie les propos de Gordon (2014) vus auparavant avec l’empathie.  
 
Ricard (2013) note que « l’amour et la compassion sont des états d’esprit 
positifs qui renforcent la capacité intérieure à faire face à la souffrance d’autrui » 
(p. 75). Ricard (Ibid.) ajoute même que l’amour altruiste crée en la personne qui la 
pratique « un espace positif qui sert d’antidote à la détresse empathique et empêche 
que la résonnance affective ne s’amplifie » (p. 76). C’est donc de comprendre la 
souffrance de l’autre et les causes de celle-ci sans ressentir une résonnance affective 
trop grande afin de garder une paix intérieure.  
 
Par cette recherche heuristique, je vise l’objectif de mieux comprendre mon 
anxiété de jeune fille tout en analysant ma pratique d’empathie et de compassion 
auprès d’élèves aux prises avec l’anxiété. Le terme utilisé pour cette recherche sera 
celui d’élève en souffrance expliqué dans la prochaine section. 
 
3. L’ÉLÈVE EN SOUFFRANCE    
Chaque personne a sa propre perception et conception de la souffrance. 
Souvent, nous associons la souffrance à une douleur persistante du corps, mais cette 
souffrance peut aussi être associée à la psyché d’un individu. Selon De Villers (2006) 
la souffrance désigne une douleur physique ou psychologique, dite morale. Horde 
(2014) soutient, quant à lui, que la souffrance peut être de deux types : psychique et 
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physique. Selon cet auteur, la souffrance est synonyme de douleur ressentie à la suite 
d’un traumatisme. Il classe le stress, le deuil ou l’ennui parmi ces traumatismes. Les 
deux auteurs affirment que la dépression, les troubles mentaux ou l’anxiété sont 
quelques maladies associées à la souffrance de l’âme, du psychologique. Dans l’étude 
abordée ici, nous parlerons des souffrances en tant que douleurs psychologiques. 
Celle qui sera étudiée dans le cadre de cet essai est plus spécifiquement l’anxiété. 
 
En effet, un élève en souffrance serait donc un jeune vivant une douleur 
psychologique dans son quotidien. Horde (2014) soutient aussi que la souffrance est 
généralement mesurée en fonction de trois paramètres : 1) la durée, 2) l’intensité et 3) 
la fréquence à laquelle elle se vit. La souffrance chez un enfant peut être variée. Par 
exemple, avoir une faible estime de soi, chercher l’attention d’une personne de 
confiance pour se sentir aimé ou avoir un sentiment de performance très élevé 
démontrent d’une psyché touchée par une douleur. Pour sa part, Dumas (2012) 
affirme que les difficultés vécues par un enfant amènent une anxiété qui « devient 
parfois extrêmes ce qui provoque une souffrance considérable » (p. 15), comme relaté 
dans le premier chapitre de cet essai.  
 
Ayant été moi-même une enfant en souffrance d’anxiété, et non une élève en 
souffrance, au cours de mes premières années de vie, je désire avec cette recherche 
heuristique retrouver une certaine joie de vivre afin de pouvoir aider les élèves aux 
prises avec cette souffrance. Le fait de mieux comprendre permet aux enseignantes et 
aux enseignants de devenir empathiques face aux problèmes que les jeunes peuvent 
vivre quotidiennement.  
 
Comme nous l’avons constaté dans le chapitre précédent et dans les 
différentes définitions de la souffrance, l’anxiété vécue par une personne sur une 
longue période et à différent niveau, engendre des problèmes plus grands, entre autres 
des problèmes de santé qui peuvent s’avérer très nocifs à long terme. Sur ces propos, 
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Abraham Maslow (1954, dans Bève, 2005) a développé la pyramide de la hiérarchie 
des besoins, appelée communément « Pyramide de Maslow » (p. 20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 5 – La pyramide des besoins de Maslow. Inspirée de Bève, A. (dir.) (2005). 
Psychologie du développement de l’enfant. (6e éd.). Montréal : Chenelière 
Éducation (1re éd., s.d.) 
 
Selon Maslow (Ibid.), ce n’est qu’une fois les besoins élémentaires satisfaits, 
c’est-à-dire ceux au bas de la pyramide, que l’on peut atteindre la réalisation de soi 
(besoin de s’accomplir), le dernier palier du haut de celle-ci. Il faut donc, en tant que 
professionnel, s’assurer que les étapes soient franchies et que l’élève puisse se sentir 
écouté et être aidé si une étape est plus difficile à atteindre. L’étape ultime, la 
réalisation de soi ou le besoin de s’accomplir, est toujours en transformation chez un 
individu. Il s’ajuste aux évènements de la vie, aux relations avec les autres et selon 
aussi les autres étapes de la pyramide.  
 
Cette pyramide est importante dans cette recherche heuristique puisque les 
besoins doivent être comblés pour que l’enfant ne vive ou vive peu de souffrance 
psychologique. Dans mon histoire personnelle, le besoin de sécurité a été affecté 
durant plusieurs mois, et même, plusieurs années. J’avais donc une difficulté à 
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atteindre les autres paliers, comme celui du besoin d’appartenance et le besoin 
d’estime. J’étais souvent seule et je ne me sentais pas écouté par mes pairs ou les 
adultes qui me côtoyaient comme je l’ai expliqué dans le premier chapitre. Cela dit, 
des élèves souffrants d’anxiété sont présents dans les classes du primaire. Tous ont 
des besoins à atteindre, à combler. À cet égard, ces élèves pourraient être en 
souffrance si personne n’offre leur écoute, leur empathie et leur compassion.  
 
Par malheur, certains enfants vivent avec une anxiété due à divers problèmes 
qu’ils soient à l’école ou à la maison. Ayant vécu cela, un adulte de confiance, 
comme une enseignante ou un enseignant, peut l’aider en étant un être empathique et 
compatissant avec celui-ci. Afin de devenir ce type d’enseignant, un outil intéressant 
sera exploité : le journal de bord. Maintenant, il apparait judicieux de s’attarder à la 
question de recherche en plus de donner plusieurs informations sur la méthodologie 
de recherche qui fait l’objet du prochain chapitre. 
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TROISIÈME CHAPITRE 
LA MÉTHODOLOGIE DE RECHERCHE  
 
Ce travail se veut une réflexion personnelle sur les retombées de la pratique 
d’empathie et de compassion lors d’intervention personnalisée auprès d’élèves en 
souffrance. En premier lieu, ce chapitre précise la méthodologie choisie afin de 
répondre à la question de recherche énoncée précédemment. C’est par l’entremise 
d’une approche heuristique que la recherche a été effectuée. Elle fait référence à la 
démarche qualitative qui s’intéresse à la recherche de sens, c’est-à-dire à l’importance 
que les personnes donnent à leurs réflexions et à leurs actions.  
 
Spécifiquement, le devis méthodologique utilisé fut l’analyse de pratique. Ce 
devis a permis, dans un premier temps, de mieux connaitre l’empathie et la 
compassion de la chercheuse et dans un deuxième temps, d’analyser les impacts de la 
mise en pratique de ces valeurs auprès d’élèves en souffrance et d’elle-même. En 
deuxième lieu, la constitution de la recherche est décrite. Toutes les étapes sont 
définies logiquement afin de concrétiser le cheminement effectué à travers la question 
de recherche.  
 
1.  L’APPROCHE MÉTHODOLOGIQUE 
 En présentant l’approche méthodologique, le processus de recherche se 
précise en fonction d’une façon d’élucider les propos tenus dans les deux chapitres 
précédents. Mes expériences personnelles et professionnelles du point de vue de 
l’empathie et de la compassion ont façonné la personne enseignante que je suis. 
Celles-ci m’ont permis de développer une grande sensibilité auprès d’élèves en 
souffrance, vivant une anxiété dans leur quotidien. Il a été démontré dans les 
chapitres précédents que l’empathie et la compassion sont importantes auprès de ce 
type d’élève afin que leurs besoins soient comblés et que leur développement se fasse 
le plus normalement possible. L’enseignant ou l’enseignante qui est conscient de son 
rôle auprès de ces élèves a tout intérêt à posséder des préalables que plusieurs 
chercheurs et auteurs trouvent réfléchis dans son exercice. L’empathie et la 
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compassion que peut éprouver un adulte se développent au cours des années, autant 
au niveau personnel que professionnel.  
 
1.1 La démarche qualitative 
Afin de répondre à la question spécifique de recherche, je ferai référence à la 
démarche qualitative qui s'efforce de comprendre la réalité en essayant de pénétrer à 
l'intérieur de l'univers observé. Cette démarche « tente de saisir la réalité telle que la 
vivent les sujets avec lesquels il est en contact » (Poisson, 1983, p. 371). Dans une 
recherche qualitative, la théorie vient après l’observation à partir d’une déduction 
issue des évènements eux-mêmes. 
 
Le chercheur n'a pas comme point de départ des modèles, des 
théories, des hypothèses, mais plutôt une certaine compréhension des 
interactions et des faits quotidiens qui sera examinée en regard de 
modèles ou de traitements plus généraux. (Ibid., p. 373) 
 
L’approche qualitative est appropriée dans ce type de recherche, car elle 
implique un processus de réflexion par rapport à un vécu personnel et professionnel 
en classe, étant ici celui de l’empathie et de la compassion. C’est donc une recherche 
qualitative de terrain.  
 
La recherche implique un contact personnel avec les sujets de la recherche par 
le biais d’entretiens et l’observation de diverses pratiques dans les milieux où 
évoluent les acteurs (Paillé et Mucchielli, 2008). Par contre, la recherche de terrain 
comme le mentionne Paillé et Mucchielli (Ibid.) est beaucoup plus complexe, car la 
collecte d’informations est toujours en partie ouverte et située, c’est-à-dire par de 
l’observation, des entrevues ou des entretiens et surtout, dans un contexte donné. La 
chercheuse, ici moi, doit trouver un équilibre juste entre cette ouverture et les 
découvertes sur le terrain. Nous appelons cet équilibre l’équation intellectuelle du 
chercheur. Il faut que j’aie des connaissances de diverses natures pour avoir des 
réflexions justes et claires.  
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La méthode de recherche qualitative aborde deux sens. Le premier est celui 
des instruments utilisés pour recueillir des données. Dans le cas de cette recherche, 
j’utiliserai le journal de bord. Les données seront analysées de manière à extraire le 
sens plutôt que des statistiques. L’ambition de cette recherche est de faire le lien entre 
l’empathie et la compassion d’une part, chez les élèves en souffrance et d’autre part, 
chez l’anxiété de la chercheuse.   
 
Le deuxième sens de la recherche dite qualitative est celui de la naturalité du 
processus de recherche, selon une logique proche des personnes, de leurs actions et de 
leurs témoignages (Paillé et Mucchielli, 2008). Je mettrai donc à profit mes capacités 
naturelles pour analyser quelques situations et je viserai la compréhension et 
l’interprétation des pratiques vécues.  Comme l’affirme Van der Maren (2003), nous 
sommes dans un contexte de découverte. Ce type de recherche vise une ouverture de 
ma part en quête de sens, de vérité et de compréhension face à différentes situations 
vécues dans mon milieu professionnel.  
 
Pour toutes ces raisons, l’approche qualitative a été privilégiée dans le cadre 
de cette recherche puisque je tenterai de comprendre un phénomène, c’est-à-dire le 
développement de l’empathie et de la compassion chez une personne-enseignante 
auprès d’élèves souffrants. Plus précisément, il s’agit d’une recherche à caractère 
heuristique, ce qui signifie sur le développement professionnel et de développement 
du soi.  
 
1.2 L’enjeu ontogénique 
 Comme l’explique Van der Maren (2003) dans ses écrits, la recherche 
présentée ici comporte un enjeu ontogénique, c’est-à-dire le « perfectionnement du 
praticien en tant qu’instrument principal d’intervention » (p. 28). Ainsi, la recherche 
ontogénique me concerne et m’implique à la fois comme l’objet de la recherche et 
comme sujet principal. Lorsque l’on parle d’enjeu ontogénique, on vise la recherche 
du développement professionnel comme je l’ai mentionné dans la précédente section. 
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L’auteur soutient que la recherche du développement professionnel est « la recherche 
entreprise sur sa propre pratique afin d’en améliorer l’efficacité ou l’efficience » 
(Ibid., p. 29). Il s’agit de résoudre « ses propres problèmes en améliorant ou en créant 
des outils, que ceux-ci soient des objets matériels ou des habiletés professionnelles » 
(Ibid.). Dans cette recherche, je mettrai à contribution mon expérience personnelle et 
professionnelle pour découvrir et comprendre les retombées de la pratique d’une 
saine empathie et compassion en classe auprès d’élèves en souffrance sur mon propre 
développement, celui d’une enseignante.  
  
 Dans le tableau 2, l’enjeu ontogénique est présenté en tenant compte de trois 
volets, et ce, de façon claire et précise selon les écrits de Van der Maren (2003, p. 
30). 
 
Tableau 2 
L’enjeu ontogénique 
Recherche 
ontogénique  
 
Orientée  
vers le soi : 
 
Le changement 
autocentre 
RECHERCHE APPLIQUÉE – RECHERCHE PÉDAGOGIQUE 
Observer et juger : 
Évaluation 
Agir :  
Intervention 
Fabriquer : 
Développement 
 
Recherche 
évaluative pour fin 
de justification, de 
légitimation 
 
Innovation 
Improvisation 
Création 
Développement 
personnel : 
pratique réflexive, 
heuristique, 
apprentissage dans 
l’action 
Tiré de Van der Maren, J.-M. (2003). La recherche appliquée en pédagogie. 
Bruxelles : De Boeck. 
 
 Le premier volet débute par l’acte d’observer et de juger ce qui amène le sujet 
à une certaine évaluation de la situation vécue, des problèmes ou du malaise présent. 
Ensuite, des actions ou des gestes seront posés. Ceux-ci peuvent se manifester par des 
innovations, de l’improvisation ou de la création. Pour terminer, en ce qui concerne 
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cette recherche, il s’agit du développement personnel, d’une pratique réflexive qui est 
qualifiée d’heuristique et cela mène à un apprentissage dans l’action. 
 
1.3   La recherche heuristique 
 Mais qu’est-ce qu’une recherche heuristique ? Cette question est un défi 
personnel et une perplexité, car le chercheur tente de comprendre son soi ou le monde 
dans lequel il vit. 
 
Un processus rétroactif où le regard du Moi détermine une réalité à 
partir d’explorations, de questionnements et de communications 
amenant la personne à comprendre de manière intuitive les liens 
existant entre les différents concepts en fonction de son vécu. 
(Legendre, 2005, p. 736).  
 
 Par conséquent, le processus heuristique est « autobiographique ». Moustakas 
(1990) affirme que la recherche heuristique est un processus qui commence par un 
problème ou une question que le chercheur tentera d’éclairer.  Il définit ce type de 
recherche comme « une approche de recherche qui incite l’individu à la découverte et 
à l’utilisation de méthodes qui lui permettent de pousser plus loin ses investigations » 
(Ibid., p. 103). Cette question est un défi personnel et une perplexité, car le chercheur 
tente de comprendre son soi ou le monde dans lequel il vit. Le processus heuristique 
est « autobiographique » (Ibid., p. 15). Nous trouvons une signifiance sociale et 
parfois même, universelle de la question de recherche. Pour sa part, Craig (1978, dans 
Haramein, 1988), explique que la démarche heuristique se vit « seul, à l’aide d’étapes 
émergentes de procédure et de signification et avec des méthodes qui semblent 
favoriser une solution et inciter l’individu à poursuivre de lui-même la recherche » (p. 
17). 
 
 Donc, la recherche à caractère heuristique accorde une importance à un 
individu et aux trouvailles qu’il fait par lui-même face à une passion ou un intérêt. 
Comme il a été présenté dans le premier chapitre, le développement de la saine 
empathie et compassion constitue une idée que j’explorerai au fil des prochains mois. 
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Je ferai état de mes émotions empathiques et compatissantes dans le but de découvrir 
les retombées de ces deux attitudes auprès d’élève en souffrance d’anxiété dans ma 
classe et dans mon développement professionnel et personnel. Subséquemment, cette 
recherche aura un aspect individuel de liberté quant aux interventions possibles et 
significatives à réaliser auprès d’élèves en souffrance en tenant compte de l’empathie 
et de la compassion. Comme le mentionne Laplante (2006), « je venais de découvrir 
une méthode qui répondait à un besoin de poursuivre ma propre démarche afin de 
répondre à des interrogations qui sont liées à une préoccupation professionnelle et 
personnelle » (p. 33). Cette recherche vise une meilleure compréhension et une 
meilleure application de l’empathie et de la compassion envers les élèves en 
souffrance d’anxiété.   
 
Cette approche est le désir d’observer les retombées d’une analyse de ma 
pratique d’empathie et de compassion chez les élèves en souffrance d’anxiété, mais 
aussi chez moi personnellement. Par conséquent, il devient intéressant de comparer 
les découvertes de Craig (1978) à celles de Moustakas (1990) concernant la démarche 
de type heuristique.  
 
1.4 La démarche de la recherche heuristique 
 Les étapes de la démarche sont présentées de façon linéaire, mais elles sont 
habituellement vécues par le chercheur par des mouvements circulaires. Comme le 
confirme Laplante (2006) dans ses écrits, « le chercheur vit un mouvement circulaire 
d’aller-retour entre les étapes. Alors, les étapes peuvent se retrouver en alternance 
tout au long du processus de recherche » (p. 33). Cela forme une spirale où le 
chercheur peut revenir en arrière s'il le désire. La figure 6, présentée à la page 
suivante, montre les différentes étapes du processus de recherche heuristique.  
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Figure 6 - Le processus de recherche heuristique. Tirée de Craig, P.É. (1978). The 
heart of the teacher a Heuristic Study on the Inner World of Teaching. Thèse 
doctorale. Boston University Graduate school of Education. 
 
Même si Craig (1978) décrit en quatre étapes la démarche heuristique, comme 
le présente la figure 6, et que les phases de Moustakas (1990) sont décrites en six 
étapes, ces deux auteurs exposent une réalité qui s’apparente. Plusieurs chercheurs 
ont déjà utilisé cette démarche afin de pouvoir comprendre et explorer une question 
survenue à la suite d’un malaise professionnel ou personnel, par exemple, Proulx 
(1997), Pujol (2012) et Beaulac (2013).  
 
Le tableau 3 de la page suivante illustre les différentes étapes de la démarche 
heuristique qui sont constamment en interrelation entre elles, même si elles sont 
disposées de façon linéaire. Pour cette recherche, les étapes de la démarche 
heuristique élaborées par Craig (1978) seront retenues et présentées dans le tableau 3 
en comparaison avec la démarche de Moustakas (1990). 
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Tableau 3 
Les étapes de la démarche heuristique selon Craig (1978) et Moustakas (1990) 
Démarche de Craig (1978) Démarche de Moustakas (1990) 
1. La question 
Être conscient d’une question, d’un 
problème ou d’un intérêt marqué pour un 
sujet ressenti à travers l’expérience. 
1. L’engagement initial 
Découvrir un intérêt intense du 
chercheur qui porte un sens personnel et 
social. 
 
2. L’exploration  
Explorer cette question, ce malaise ou cet 
intérêt marqué à travers l’expérience. 
2. L’immersion 
Être habité par la question à l’état 
d’éveil, de sommeil ou dans ses rêves. 
3. L’incubation 
Accomplir un travail intérieur dans 
lequel la dimension tacite et intuitive 
aide à clarifier la compréhension  
du sujet. 
 
3. La compréhension  
Clarifier, intégrer et conceptualiser les 
découvertes faites lors de l’exploration. 
4. L’illumination 
S’éveiller à de nouvelles constituantes de 
l’expérience, ajoutant des dimensions  
de savoir. 
5. L’explication 
Effort pour comprendre et découvrir les 
nuances et les constituantes du 
phénomène pour les réunir en un tout. 
4. La communication 
Articuler ses découvertes afin de pouvoir 
les communiquer aux autres. 
6. La synthèse créatrice 
Faire une description du phénomène en 
utilisant des formes créatrices: poème, 
dessin, collage, peinture. 
Adapté de  Proulx, P. (1997). Expérience d’intégration du sentiment d’échec et 
pratiques de formation. Thèse de doctorat, Montréal : Université de Montréal. 
 
Ce tableau démontre pourquoi la démarche de Craig (1978) vient rejoindre 
plus spécifiquement le parcours de la chercheuse. En effet, cette démarche présente 
l’avantage de débuter par la phase de la question qui est représenté par le premier 
chapitre de cette recherche. Ensuite, elle se poursuit par l’exploration qui se trouve 
exposée par le deuxième et le quatrième chapitre de l’essai. De la même façon, le 
quatrième chapitre expose aussi la phase de compréhension en incluant la 
clarification, l’intégration et la conceptualisation des découvertes.  
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La démarche de Craig (1978) a été retenue, car ces diverses étapes décrivent 
le mieux les prises de conscience éprouvées tout au long du processus d’exploration 
du soi en plus de faire des découvertes lors de l’exploration.   
 
Afin de bien saisir le sens des questionnements et des découvertes 
occasionnées par la recherche de la connaissance de soi, il s’avère primordial de 
garder des traces concrètes du cheminement vécu. Pour y arriver, la tenue d’un 
journal de bord, facilitant l’étape de la communication révélée par l’écriture de cet 
essai, s’imposa.  
 
2.  L’OUTIL DE RÉFLEXION 
Ce projet de recherche implique l’utilisation d’un journal de bord. La section 
qui suit présente, en premier lieu, une définition de ce qu’est un journal de bord pour, 
en deuxième lieu, préciser ses caractéristiques et ses éléments de contenu. Plusieurs 
types de notes peuvent s’y retrouver ainsi que des éléments de contenu, les éléments 
matériels et pratiques. L’explication de ceux-ci sera apportée afin de maintenir une 
bonne compréhension.  
 
2.1 Le journal de bord 
 Plusieurs auteurs définissent le journal de bord et ce, de façon semblable. La 
définition de Baribeau (2005) résume bien l’utilisation que la chercheuse a fait de son 
journal.  
 
Le journal de bord est constitué de traces écrites, laissées par un 
chercheur, dont le contenu concerne la narration d’évènements 
(idées, émotions, pensées, décisions, faits, citations, descriptions de 
choses vues ou de paroles entendues) contextualisés (temps, 
personnes, lieux, l’argumentation) dont le but est de souvenir des 
évènements, d’établir un dialogue entre les données et le chercheur à 
la fois comme observateur et comme analyste, de se regarder soi-
même comme un autre. (Ibid., p. 100) 
 
67 
 
 
 Pour Paré (2003), le journal de bord est « un instrument de croissance et 
d’intégrité personnelle » (p. 19). Il est donc un instrument d’exploration personnelle, 
de clarification et de connaissance de soi. Le journal « dirige la conscience vers 
certains aspects et nous permet d’évoquer et de développer graduellement une 
compréhension plus profonde de ce que nous sommes et de notre relation aux autres 
et ce monde » (Ibid.). Ce journal permet à celui qui l’utilise, comme le confirme Paré 
(2003), de porter une attention soutenue et systématique sur la vie du chercheur. 
Comme cette analyse suggère une centralisation sur soi-même, il s’avère important 
de prendre en note les changements vécus, les réflexions portées au fil des jours lors 
des interventions de nature empathique et compatissante auprès d’élève en 
souffrance. Le journal de bord permettra à la chercheuse de faire des retours réflexifs 
sur ce qui a été vécu lors de l’expérimentation sur le terrain, c’est-à-dire, en classe.  
 
2.1.1 Les types de notes  
 Laperrière (2009) et Baribeau (2005) suggèrent plusieurs façons de noter les 
informations recueillies sous différents types de notes. Il est possible de regrouper 
des notes selon des caractéristiques qui leur son propre. Les deux auteurs nous 
proposent trois types : les notes théoriques, les notes méthodologiques et les notes 
descriptives.  
 
 Les notes théoriques visent « la construction d’une interprétation théorique de 
la situation à l’étude, qui soit systématiquement fondée sur les observations » 
(Laperrière, 2009, p. 330). Le chercheur doit donc noter ses remarques sur les liens 
observés entre les éléments. Ces notes permettent de « tirer des conclusions sur le 
sens d’un sujet » (Beaulac, 2013, p. 77). Les notes méthodologiques concernent « 
directement la conduite de la recherche » (Baribeau, 2005, p. 110). Ce sont donc des 
notes qui font état des démarches entreprises et des problèmes rencontrés lors de 
l’observation. Les notes descriptives sont, quant à elles, des données qui traduisent 
un état d’esprit. Baribeau (Ibid.) parle ici de la « description des faits, d’évènements, 
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la consignation de conversations » (p. 109). Le chercheur peut ajouter ses émotions, 
ses sentiments, ses impressions en plus de joindre ses questions.  
 
Toutes ces notes peuvent être écrites séparément dans le journal afin de 
faciliter l’analyse des données recueillies. En résumé, il ne s’agit pas de mettre toutes 
les notes dans le même document, mais bien de cerner celles qui sont écrites, de 
saisir pourquoi elles le sont et ce en quoi elles sont appropriées et pertinentes. Le 
tableau 4 de la page suivante présente les différents types de notes qui mènent vers 
les choix effectués pour cette présente recherche. 
 
Tableau 4 
Les types de notes 
Types de notes Explications et exemples 
 
Notes théoriques 
Données relatives à la recherche de sens, à la cohérence 
des observations. 
But : faire état des questions, des liens, des réflexions, 
liens avec les lectures 
 
 
Notes méthodologiques 
Données concernant les opérations tentées, les problèmes 
rencontrés, les modifications apportées au devis de 
recherche, les solutions envisagées (histoire 
méthodologique) 
 
 
Notes descriptives 
Données de recherche, d’observations, de description de 
faits, d’évènements, consignation de conversations, 
émotions, pensées, sentiments, impressions. 
Trois composantes :  
lieu, acteurs, évènements ou activités 
Variante :  
agrémenter d’images, d’illustrations, de photos 
But : Comprendre un état d’esprit 
Exemple : Journal de bord : expériences, peurs, « bons 
coups », erreurs, confusions, relations, réactions 
 
 
Notes mentales 
Données relatives à une activité d’éveil permettant de se 
préparer à une situation, de se remémorer un contexte 
général de l’évènement au moment où il s’est déroulé. 
 
 
Mémos 
 
Données prises à la volée, transcrites sur le vif 
 
Inspiré de Laperrière (2009) et Baribeau (2005). 
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Dans le cas de cette étude, l’analyse de la pratique d’empathie et de 
compassion chez une enseignante du primaire sera exposée dans le journal de bord. 
Dans ce sens, Paré (2003) amène que le journal, comme l’écriture, est donc un « 
réflecteur, un miroir de notre mouvement intérieur » (p. 20). Il permet donc à celui 
qui l’utilise de choisir quelle sera la conduite à avoir et l’action à porter. Cet auteur va 
dans le même sens que Laperrière (2009) et Baribeau (2005) en suggérant, entre 
autres, une collecte de données permettant de réfléchir sur son expérience.  
 
Les notes descriptives sont celles qui seront le plus utilisées, car la chercheuse 
notera ses pensées, ses moyens pour arriver à exercer une saine empathie et 
compassion auprès d’élèves en souffrance en plus de noter ce qui fonctionne ou non 
et les sentiments vécus au cours d’une intervention.  
 
2.1.2 Les éléments de contenu 
 Plusieurs éléments sont essentiels et importants à insérer dans le journal de 
bord. Pour les visées de cette recherche, quelques éléments relevés par Paré (2003) 
ont été retenus. L’auteur soutient que « le contenu du journal est sans limites, car 
nous pouvons y écrire « la vie » dans tous ses méandres et dans toutes ses 
ramifications » (Ibid., p. 27). Tous les éléments qui peuvent éclairer notre 
compréhension d’une situation ou la compréhension de ce qui fait de nous « un être 
humain en constante évolution » (Ibid., p. 28) s’y trouveront. Paré (2003) nomme 
aussi que l’actualisation de soi, comme l’a décrit Maslow (1954, dans Bève, 2005), 
est un processus qui s’acquière en utilisant, entre autres, le journal de bord. Voilà ce 
que je désire atteindre via cette recherche.  
 
 Le contenu de mon propre journal de bord comporte plusieurs éléments. 
Premièrement, les perspectives temporelles seront présentes. Paré (2003) note que 
nous pouvons « retracer les grands évènements qui se sont produits, comme certaines 
prises de décisions ou retracer l’évolution de notre expérience » (p. 29). L’objectif de 
cette recherche est d’améliorer l’empathie et la compassion afin qu’elle soit saine 
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auprès d’élève souffrant d’anxiété.  Il sera pertinent de noter les changements que j’ai 
pu apporter pour améliorer les interventions et ce que cela a procuré comme 
sentiments. Je pourrai aussi comparer ceux-ci aux sentiments vécus auparavant dans 
certaines interventions où je me suis sentie impuissante. « Souvent, on reproduit les 
mêmes choses dans la vie quotidienne. Revenir sur ce qu’on a vécu éclaire parfois le 
présent » (Ibid., p. 30). Je veux, avec les perspectives temporelles, changer les 
mauvaises habitudes d’interventions, soient celles où je déléguais à un autre 
intervenant pour ne pas me sentir blessée, attristée ou impuissante face à la situation 
de l’élève.  
 
 Deuxièmement, les difficultés face à cette expérience seront notées. En ayant 
la présence d’une forte anxiété en moi comme cela a été décrit dans le premier 
chapitre, réfléchir sur les difficultés vécues lors des interventions me permettra de 
mieux gérer l’angoisse, d’observer les faiblesses en tant que professionnelle et 
apporter des changements pour adopter une bonne attitude auprès de l’élève en 
souffrance. Dans ce sens, Paré (2003) affirme qu’« il nous faut comprendre ce qui se 
passe, trouver des solutions, changer des comportements ou simplement intégrer ce 
que nous sommes, l’accepter et l’inclure dans notre quotidien » (p. 31). En plus des 
difficultés, je désire intégrer dans le journal de bord les réussites que je vivrai. Le 
même auteur soutient que « s’il convient d’analyser nos difficultés et nos limites, de 
les reconnaitre, de les accepter et de les transformer, il convient aussi d’identifier, de 
reconnaitre et de développer nos forces » (Ibid., p. 34). Les réussites sont de belles 
occasions pour analyser ce qui a bien fonctionné et dans le cadre de cette recherche, 
cet aspect est important pour atteindre un idéal chez moi, mais aussi lors 
d’intervention auprès d’élève en souffrance. Celles-ci peuvent se traduire par des 
gestes, des émotions, des paroles et des qualités.  
 
 Finalement, je compte intégrer dans le journal des aspects de la pleine 
conscience. Étant une adepte de la respiration consciente décrite dans le premier 
chapitre, la pratique de la pleine conscience, les retours au calme ou les moments de 
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détente sont importants dans ce processus heuristique. « Les tensions et les 
excitations disparaissent et l’organisme se réapproprie toutes ses potentialités » (Paré, 
2003, p. 40). La pleine conscience est aussi une source de connaissance de soi, de la 
réalité et de vigilance. Assagioli (1973, dans Paré, 2003) propose une façon de 
méditer qui s’apparente à ce que je désire dans cette recherche. Il s’agit de prendre 
conscience du soi après avoir mis de côté les émotions, les sensations et les pensées. 
Ensuite, la concentration vers une seule chose doit s’effectuer pour arriver au calme 
et à la vigilance de l’esprit. Finalement, la réflexion sur cette chose, par exemple, le 
courage, s’exécute. Il s’agit de retourner « dans notre connaissance et notre 
expérience pour trouver le sens que cela peut avoir pour nous. Jour après jour, la 
réflexion s’élargit et s’approfondit » (Ibid., p. 41). C’est alors que je pourrai 
m’interroger sur mes pensées et cette pratique pour en faire ressortir le sens. Comme 
le mentionne Paré (2003), « la pratique [méditation] peut enrichir ce que nous avons à 
écrire dans un journal » (p. 42).  
 
 En plus de ces trois éléments qui feront partie du journal de bord, je compte 
aussi intégrer des éléments matériels et pratiques afin que le processus se déroule bien 
au cours des prochains mois. Ces éléments sont exposés dans la prochaine sous-
section. 
 
2.1.3 Les éléments matériels et pratiques 
 Il existe plusieurs façons d’écrire un journal de bord. Certaines se font à la 
main, dans un beau cahier et d’autres préfèrent utiliser les technologies maintenant 
disponibles. Suite à quelques lectures sur le sujet et en considérant le contexte de la 
présente recherche, j’ai choisi un processus d’écriture à la fois simple et rigoureux. 
 
 Tout d’abord, j’ai choisi d’écrire le journal de bord à l’ordinateur et je notais 
aussi quelques fois, des mots-clés sur des mémos autocollants. Dans le feu de 
l’action, les mémos autocollants étaient utiles. Je pouvais ainsi me souvenir d’une 
intervention et l’inscrire, plus tard dans la journée, dans le journal de bord sur 
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l’ordinateur. Paré (2003) soutient qu’il convient « de se créer un instrument de travail 
qui soit utile, facile à manipuler et pratique » (p. 45).  
 
 Ensuite, l’écriture du journal de bord se faisait habituellement les soirs, suite à 
un évènement vécu dans la journée. Paré (2003) mentionne que « la tenue d’un 
journal est une activité exigeante, à laquelle il faut consacrer du temps chaque jour ou 
chaque semaine » (p. 45). Je relisais aussi régulièrement les journaux de la semaine 
pour me souvenir des interventions et ainsi, noter les améliorations ou les aspects à 
travailler qui rejoignaient l’empathie et la compassion auprès d’élèves en souffrance 
d’anxiété. Les relectures permettent « de dégager les patterns, des récurrences que 
nous ne pouvons pas voir dans l’écriture quotidienne » (Ibid., p. 48).  
 
 Finalement, l’écriture d’un journal amène une liberté d’expression qui est 
personnelle à l’auteur. En effet, il est permis de faire des fautes ou d’écrire dans une 
langue imparfaite (Paré, 2003).  
 
L’écriture d’un journal devrait se faire dans une totale liberté pour 
que nous puissions laisser émerger ce que nous portons en nous pour 
pouvoir, par la suite, mieux prendre conscience de ce que nous 
vivons. (Ibid., p. 46) 
 
 La liberté d’expression a permis d’inclure des sous-titres dans le journal de 
bord pour regrouper un ensemble d’évènements vécus. Cela permet de « cristalliser la 
signification et de prendre du recul face à l’ensemble » (Ibid., p. 49).  
 
Dans ce troisième chapitre, il a été question de la façon dont la chercheuse 
entend procéder pour répondre à sa question de recherche. Celle de l'approche 
qualitative comportant un enjeu ontogénique a été retenue pour cette recherche de 
type heuristique. Comme elle souhaite améliorer sa pratique en adoptant une saine 
empathie et compassion en prenant conscience de son comportement, de ses attitudes, 
de ses ressentis et de ses paroles envers les élèves anxieux, la présente recherche vise 
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son développement professionnel. La démarche heuristique de Craig (1978) a été 
retenue pour atteindre les objectifs visés. Le journal de bord représente un outil de 
cueillette de données intéressant puisqu'il permet une exploration personnelle, de 
clarification et de connaissance de soi comme le soutient Paré (2003) dans ses écrits. 
Il sera intéressant de procéder à l'analyse des données expérientielles obtenues à la 
suite de cette démarche de recherche, ce qui sera exposée dans le chapitre suivant.  
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Comme le montre la figure, il y a le pôle de la lecture qui apporte à la 
recherche une précision en ce qui concerne la pleine conscience en plus d’un 
accompagnement vers de nouvelles connaissances sur le thème de l’essai lui-même, 
l’empathie et la compassion.  Ensuite, le pôle de l’écriture amène un journal de bord 
détaillé. Celui-ci décrit ce qu’une enseignante a vécu au cours de quatre mois auprès 
d’un groupe de dix-neuf élèves. Ce groupe de première année du premier cycle du 
primaire, des jeunes de 6 et 7 ans, est composé de certains élèves anxieux qui ont eu 
l’opportunité de vivre plusieurs situations empathiques et compatissantes en classe en 
plus d’interventions personnalisées pour calmer l’anxiété. Finalement, le pôle de la 
pratique de la pleine conscience présente des découvertes intéressantes qui ont 
émergé. Cette nouvelle pratique dans la vie de la chercheuse a amené plusieurs 
changements et bienfaits, tant professionnellement que personnellement. Ceux-ci ont 
eu un impact important au niveau de l’anxiété et des interventions auprès d’élèves 
anxieux. 
 
1. LE PÔLE DE LA LECTURE 
 Le pôle de la lecture fut excessivement important dans le cadre de cette 
recherche. Avec la lecture, deux visées rejoignaient la recherche. La première visée 
était d’approfondir les connaissances au niveau de l’empathie et de la compassion 
afin de les exercer sainement en classe en plus de reconnaitre les bienfaits de celles-
ci. La deuxième visée s’attardait plutôt sur la pratique à adopter pour atteindre 
l’équilibre entre les deux composantes exposées précédemment. Certains livres ont 
été d’une aide précieuse au niveau de la réflexion du rôle d’un enseignant qui 
intervient auprès d’élèves anxieux. Le pôle de la lecture se divise en trois catégories 
distinctes. Premièrement, les lectures sur l’acceptation et l’autocompassion sont la 
base de cette recherche. Deuxièmement, il y a les lectures sur l’anxiété et sur la 
pratique de la pleine conscience. Finalement, la section se termine avec les lectures 
sur l’empathie, la compassion et la bienveillance auprès des élèves.  
 
1.1 Les lectures sur l’acceptation et l’autocompassion 
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Un livre a grandement favorisé mon désir de diminuer et de contrôler 
l’anxiété. Il s’agit du livre de Germer (2013), L’autocompassion, qui s’est avéré un 
grand coup de cœur vers la voie de la compréhension, de la guérison de l’anxiété en 
plus de la pratique de la pleine conscience. Dès les premières pages, je sentais une 
fébrilité face aux mots, aux phrases. Ceux-ci résonnaient comme un tambour qui bat 
aux mouvements d’ailes d’oiseau. Deux concepts sont importants dans ce livre, car ils 
ont été éclairants tout au long du processus de la collecte des données. Ils étaient la 
base de tous les changements que j’ai apportés autant du côté professionnel que 
personnel, car le contenu du livre guidait les interventions faites auprès des élèves 
anxieux et celles envers moi. Le premier concept important est celui de l’acceptation 
et le deuxième est l’autocompassion. Ceux-ci seront définis dans les prochaines sous-
sections.  
 
1.1.1 L’acceptation  
L’acceptation de l’anxiété était un lourd fardeau irréalisable depuis plus de 
vingt-sept ans. M’ouvrir aux malaises vécus et aux souffrances était un passage 
obligé avec cette recherche, mais le livre de Germer (2013) m’a convaincu du 
positivisme que cela aurait. Il était évident, lors de la lecture, que l’acceptation 
« produirait un apaisement progressif, ou une non-résistance graduelle, face à la 
souffrance » (p. 58). L’acceptation, selon le même auteur, « n’est ni de la résignation 
ni de la stagnation ; elle induit naturellement le changement » (Ibid., p. 63). Elle 
signifie donc de reconnaitre les émotions et de vivre pleinement conscient.  
 
Il existe cinq étapes pour arriver à une acceptation totale. Depuis plusieurs 
années, les pensées se situaient plutôt dans la première étape de l’acceptation, soit 
l’aversion. Comme Germer (Ibid.) le mentionne, l’aversion est la résistance, 
l’évitement et la rumination. Fuir une émotion, un sentiment, une situation ou 
simplement penser aux conséquences futures des choix de vie sont que quelques 
exemples d’aversion que j’ai eue au cours de ma vie.  
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Pour faire suite à l’aversion, c’est l’étape de la curiosité. Celle-ci demande à la 
personne de se tourner vers le malaise pour porter un intérêt et se demander ce qu’il 
signifie. Cette étape a été difficile, car l’ouverture doit être au rendez-vous. La 
décision de travailler sur moi amène l’ouverture aux changements et au positivisme. 
J’étais aussi curieuse de voir ce qui se cachait en moi depuis longtemps.  
 
La troisième étape est la tolérance. La tolérance suggère de supporter la 
douleur émotionnelle qui est présente, de lui résister donc de ne pas détourner notre 
attention sur celle-ci pour l’éviter. Durant ce processus, j’ai vécu quelques émotions 
très intenses. Il était difficile de ne pas abandonner. Cependant, dans l’étape de la 
tolérance, il y a aussi le sentiment de l’espoir, l’espoir que la douleur émotionnelle 
disparaisse. J’étais accrochée à ce désir.  
 
Le lâcher-prise est la quatrième étape. Cette étape est une étape de découverte 
de soi, car elle consiste à « laisser les sentiments pénibles aller et venir » (Ibid., p. 
59). Ressentir une tristesse, un chagrin ou une gratitude peut amener une forme 
d’amour, l’amour envers soi. J’ai réalisé que j’aime bien la personne que je suis, bien 
que je ne connaisse pas encore toutes les facettes de ma personnalité. Je découvre 
encore les valeurs qui me façonnent, des émotions ou des pensées qui vont et 
viennent et que je désire mieux comprendre. La bonne entente est la cinquième étape 
proposée par Germer (2013). Nous percevons alors « une valeur cachée dans nos 
difficultés » (Ibid., p. 59). Celle-ci rejoint la quatrième étape sur la connaissance de 
soi.  
 
Ces cinq étapes montrent, comme l’appelle l’auteur, un relâchement graduel 
de notre résistance face à la douleur émotionnelle qui est souvent insupportable. Avec 
l’expérience que j’ai vécu face à ces étapes, je vois un abandon de certaines choses 
qui auparavant, m’angoissaient. Je suis aussi plus attentive aux émotions qui sont 
présentes et je sais mieux les reconnaitre. Le tout sera exposé dans le prochain 
chapitre.  
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L’acceptation, dans le cadre de cette recherche, est un processus en continu 
qui certains jours, fait marche arrière ou fait un grand bond vers l’avant (Germer, 
2013). « Plus le chagrin est profond, plus il faut du temps pour franchir toutes les 
étapes de l’acceptation » (Ibid., p. 61). Le tableau 5 résume les cinq étapes de 
l’acceptation proposées par Germer (2013). 
 
Tableau 5 
Les cinq étapes de l’acceptation 
A
cc
ep
ta
ti
on
 
 
Étapes Description des étapes 
Aversion Résister aux sentiments, éviter et ruminer 
Curiosité  Se tourner vers le malaise, les sentiments  
plus difficiles avec intérêt 
Tolérance  Supporter ce sentiment sans se sentir menacé  
Lâcher-prise Laisser les sentiments aller et venir 
Bonne entente Accueillir avec bienveillance les sentiments et  
déceler l’intérêt caché 
Inspiré de Germer, C. K. (2013), L’autocompassion, une méthode pour se libérer des 
pensées et des émotions qui nous font du mal. Paris : Odile Jacob. 
 
Plusieurs spécialistes de la santé mentale sont en train de découvrir 
l’importance de l’acceptation de la souffrance émotionnelle (Germer, 2013). Avec 
l’acceptation, c’est la « mise en place d’une relation nouvelle à nos pensées et à nos 
sentiments » (Ibid., p. 62). Une relation d’acceptation amène alors un lien plus 
compassionnel et plus conscient envers les sentiments vécus, donc un apaisement 
émotionnel. Cet apaisement rejoint aussi l’autocompassion, concept de ce même 
auteur, explicité ci-dessous.  
 
1.1.2 L’autocompassion 
L’autocompassion est une forme d’acceptation. C’est l’acceptation 
d’évènements qui nous arrivent alors que nous sommes en souffrance (Germer, 
2013). L’autocompassion se définit comme étant le fait de « s’accorder à soi-même la 
même bienveillance qu’à autrui » (Ibid., p. 65). C’est donc de ne plus avoir peur de la 
souffrance et de l’accepter, telle qu’elle est.  
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 Afin d’arriver à une autocompassion, l’auteur propose plusieurs étapes qui 
font suite à celles de l’acceptation. Premièrement, l’écoute du corps était une étape 
essentielle, car je suis une grande émotive qui combat ses émotions par la force et 
parfois, la fuite. Germer (2013) propose plutôt d’écouter son corps via la pleine 
conscience. La pleine conscience permet ainsi de « rester bien ancré dans notre corps 
dans les moments difficiles » (p. 70). C’est une attention d’instant après instant qui 
nous apporte une liberté. Cette liberté est présente, car « l’attention que nous 
accordons aux perceptions qui nous traversent, plutôt qu’aux interprétations que nous 
en donnons, rend chaque instant nouveau » (Ibid., p. 71). La pleine conscience se 
situe donc dans l’instant présent. Cet état d’esprit apporte un grand calme et apaise 
l’anxiété, tant professionnellement que personnellement. Elle soulage en grande 
partie les ruminations du quotidien, qui tentent de disparaitre avec la pratique, en plus 
des évènements imprévus qui bouleversent la routine.  
 
Pour arriver à la pleine conscience, l’esprit a besoin d’un point d’ancrage que 
je surnomme le lieu de paix. J’ai choisi de miser sur la respiration en plus d’une 
image mentale de ma grand-mère paternelle, décédée en juin 2016. Cette image 
apaise mon esprit et ramène presque automatiquement la respiration à un état de 
repos. J’ai une grande admiration et énormément d’amour pour ma grand-mère qui 
est présente depuis mes premiers mois de vie. Avant son décès, je m’occupais d’elle 
régulièrement, entre les séjours à l’hôpital et la résidence où elle vivait. Germer 
(2013) nomme cette première étape la « stabilisation de l’attention » (p. 99).  
 
La deuxième étape vers l’autocompassion est celle de s’ouvrir aux émotions 
pénibles. Le soulagement de ces émotions « ne peut survenir que si nous regardons 
ceux-ci différemment et que nous changeons notre relation à eux » (Germer, 2013, p. 
99). Ces émotions difficiles entrainent une plus grande souffrance mentale et parfois 
même, une plus forte douleur physique quand nous les fuyons ou quand nous nous 
accrochons à elles. J’ai eu cette tendance, celle de m’accrocher au négatif, autant les 
émotions que les situations. Germer (2013) propose donc de tenir les émotions 
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autrement, en faisant preuve « d’ouverture, d’attention et d’autocompassion » 
(p. 100). L’apprentissage d’une relation équilibrée entre les émotions est la solution 
vers une autocompassion. L’ouverture aux émotions pénibles a été un long parcours 
lors de cette recherche. La variété de celles-ci résidait dans mon être le plus profond. 
J’ai appris à vivre avec elles grâce à la pleine conscience en plus de défaire les 
différentes pensées qui circulent. « J’ai tort, je suis toujours fatiguée, je ne sais pas 
comment faire », quelques phrases qui regroupent bien les pensées qui sont en moi 
depuis plusieurs années. Germer (2013) soutient que « plus nous luttons contre elles, 
plus nos émotions semblent se renforcer, pour culminer vers l’autocondamnation » 
(p. 102).  
 
Dans cette ouverture aux émotions pénibles, nous retrouvons le point 
d’ancrage qui est au cœur du changement. S’ancrer, selon le même auteur, signifie de 
maintenir une « attention équilibrée et régulière tout en explorant ses émotions 
pénibles » (Germer, 2013, p. 109). Il suffit de revenir à la respiration lors d’une 
émotion forte et au point d’ancrage en plus de nommer à quelques reprises l’émotion 
vécue avec douceur et bienveillance. L’émotion pénible tentera de perdre de 
l’intensité ou de disparaitre.  
 
 La dernière étape vers l’autocompassion est la bienveillance à l’égard de soi. 
La bienveillance consiste à « souhaiter le bonheur de quelqu’un » (Germer, 2013, 
p. 124). Mais qu’en est-il de soi ? Une personne qui éprouve de la compassion pour 
elle-même « réagit aux difficultés et aux déboires qu’elle rencontre avec chaleur et 
compréhension, et non avec dureté, en s’autocritiquant » (Ibid., p. 125). 
L’autocompassion apporte, au fil du temps, des émotions positives qui sont 
importantes. 
 
Les émotions positives naissent quand on s’ouvre pleinement à 
l’expérience de chaque instant. Même la colère peut être transformée en 
quelque chose de positif si l’on ni résiste pas, parce qu’elle véhicule 
d’importantes informations sur notre monde. (Germer, 2013, p. 171)  
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Le tableau 6 explique les trois étapes vers l’autocompassion selon Germer 
(2013).  
 
Tableau 6 
Les trois étapes de l’autocompassion 
Étape 1 
Stabilisation de l’attention 
Étape 2 
Émotions pénibles  
Étape 3 
La bienveillance 
Je m’ouvre à mon corps 
en ayant une respiration 
fluide et calme.   
Je m’ouvre aux émotions 
pénibles pour les 
comprendre et arriver à  
les contrôler. 
Je suis bienveillante 
envers moi-même dans 
toutes les sphères de  
la vie.  
 
Autocompassion   
Inspiré de Germer, C. K. (2013), L’autocompassion, une méthode pour se libérer des 
pensées et des émotions qui nous font du mal. Paris : Odile Jacob. 
 
Il s’agit alors d’accueillir pleinement chaque moment dans notre vie et de le 
faire avec humanité et chaleur. C’est ce qui est le plus difficile pour une personne 
souffrante d’anxiété, car les moments inattendus ou incontrôlables sont souvent 
accueillis avec colère, tristesse et angoisse. Apprendre à « planter des graines de 
bienveillance au lieu de vous critiquer, de douter de vous-même et de vous isoler » 
(Ibid., p. 181) est la citation-clé de cette recherche.  Je devais me concentrer sur moi, 
mais aussi sur la relation d’empathie et de compassion que j’avais auprès des élèves 
anxieux. Germer (2013) écrit que « si nous trouvons en nous l’instinct de prendre 
soin de nous-mêmes, nous sommes plus enclins à le percevoir chez d’autres et à agir 
pour leur bienêtre » (p. 184). D’autres lectures allaient aussi dans ce sens, dont celles 
sur l’anxiété et la pratique de la pleine conscience.  
  
1.2 Les lectures sur l’anxiété et la pratique de la pleine conscience 
En plus des propositions de Germer (2013) dans ses écrits face à l’anxiété et la 
pratique de la pleine conscience pour calmer celle-ci, Barois (2014) amène de 
nouvelles découvertes sur ces deux mêmes aspects.  
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La guérison de l’anxiété ou du moins, le contrôle de celle-ci, était un désir 
profond chez moi lors de l’amorce de cette recherche. Barois (2014) a su mettre des 
mots simples où je pouvais retrouver les différents symptômes de l’anxiété qui 
existent en moi. L’anxiété est « une réaction biologique qui a pour but de nous 
protéger du danger » (p. 100). Elle est donc source de changement et d’action. 
L’anxiété devient préoccupante lorsque nous n’arrivons plus à fonctionner 
normalement, c’est-à-dire « quand elle nous empêche de travailler, d’être à l’aise 
dans notre vie sociale ou intime » (Ibid.). La définition que l’auteur donnait de 
l’anxiété me rejoignait directement : « L’anxiété est en quelque sorte la capacité à 
amplifier et à créer soi-même du stress. Elle repose sur une anticipation exagérée » 
(Ibid., p. 101). Je me voyais dans ses propos : l’anticipation d’évènements de façon 
négative, l’intolérance à l’incertitude, vouloir tout contrôler, éviter des expériences 
émotionnelles désagréables, etc.  
 
Barois (2014) apporte le fait que la pleine conscience aide aussi les gens 
anxieux à se défaire de l’anxiété et d’accepter les émotions plus difficiles. La pleine 
conscience permet de « rester présent en adoptant un autre point de vue sur les 
évènements : nous bénéficions d’une perspective plus large et changeons de regard 
puisque nous voyons où nos pensées nous entrainent » (p. 116).  
 
Ce livre a été utile dans mon parcours de recherche puisqu’il soutient les 
raisons pour lesquelles j’ai choisi de travailler sur l’anxiété qui m’habite et celle des 
élèves que je côtoie. En effet, Barois (2014) affirme que de « faire attention, sans 
jugement et avec bienveillance, permet de changer de perspective, de voir 
différemment ce qui nous arrive » (p. 37). Il m’était plus facile de voir les différents 
symptômes de l’anxiété chez moi, chez l’autre en plus de comprendre et d’apaiser les 
souffrances présentes. Mon esprit était en mode « résolution de problème » dans la 
pratique contrairement à avant, en mode « autocritique » (Barois, 2014). Au cours des 
derniers mois, ma vision de l’autre face aux anxiétés ou face aux difficultés a été 
améliorée et j’ai pu répondre à différents besoins : la sécurité, l’amour, le sentiment 
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d’appartenance, etc. L’auteur soutient même que « c’est, d’une certaine manière, 
notre premier pas vers l’empathie ; nous voyons autrui, nous acceptons que ses 
besoins et ses désirs soient différents des nôtres » (Ibid., p. 37).  
 
1.3 Les lectures sur l’empathie, la compassion et la bienveillance auprès des 
élèves anxieux 
 
Deux livres rejoignent mes idées tant sur l’empathie, la compassion et la 
bienveillance, le cœur de cette recherche. Gueguen (2014) a su satisfaire mon désir de 
connaitre mieux la relation adulte-enfant en plus des effets de l’empathie et de la 
compassion au sein de celle-ci.  
 
Tout d’abord, la relation adulte-enfant est primordiale, car le lien affectif est la 
base de celle-ci. Gueguen (2014) note que le temps consacré à l’enfant par un parent 
ou un adulte significatif, ici l’enseignant, permet un lien affectif solide. Sinon, cela 
entrainera « la distanciation du lien affectif, une méconnaissance de l’enfant, ce qui 
est à l’origine de beaucoup de malentendus » (Ibid., p. 29). L’adulte aura plus de 
difficulté à comprendre l’enfant. En plus, la relation de qualité et empathique que 
l’adulte devra avoir avec celui-ci deviendra incompatible.  
 
Ensuite, Gueguen (2014) souligne que grâce aux neurosciences, notre cerveau 
est ouvert au monde environnant, donc aux diverses rencontres avec les autres 
humains qui entrent en relation.  
 
Les personnes de notre entourage ont donc une influence majeure sur 
nous. Et nous-mêmes, par notre façon d’être, nous retentissons sur notre 
entourage. Quand les relations sont harmonieuses, les personnes en 
bénéficient avec un retentissement positif sur leur santé globale, 
physique et psychique. À l’inverse, quand les relations sont 
conflictuelles, les effets peuvent être délétères pour le fonctionnement 
cérébral et causer beaucoup de souffrances psychiques et des troubles 
somatiques. (Ibid., p. 34) 
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85 
 
 
et l’adulte. La relation empathique amène un échange des émotions et des sentiments 
qui nous traversent en plus d’essayer de les comprendre (Gueguen, 2014). Une phrase 
marquante m’a aidé à comprendre ce que je ressentais en moi depuis de nombreuses 
années : « les vraies raisons de nos sentiments sont en nous et pas dans l’autre » 
(Ibid., p. 39). Cela nous dispense d’accuser l’autre des émotions vécues et nous incite 
à mieux nous connaitre, à regarder ce qui se passe dans notre intérieur. De plus, la 
relation avec l’autre et ce changement dans la façon de communiquer, soit avec 
empathie et compassion, « améliore grandement la qualité de la relation, elle apporte 
de la clarté et de l’apaisement dans nos échanges » (Ibid., p. 41). Nous prenons donc 
cette responsabilité, comme le suggèrent Gueguen (2014) et Germer (2013).  
 
Eisenberg (2010, dans Gueguen, 2014) confirme par ses recherches que plus 
l’enfant vit des expériences d’empathie, plus il devient sociable et moins il développe 
des comportements agressifs et antisociaux. Ses recherches viennent appuyer les 
différents auteurs présentés dans ce chapitre et confirment que la présente recherche 
est importante tant chez l’adulte empathique et compatissant que chez l’enfant 
anxieux.  
 
Gordon (2014) a aussi piqué ma curiosité avec son programme nommé 
Racines de l’empathie. Celui-ci touchait particulièrement l’enseignement de 
l’empathie, de l’attachement et des habiletés sociales auprès d’élèves du primaire. 
Ceci rejoignait le cadre de ma recherche. Les grandes lignes de ce programme ont été 
expliquées dans le deuxième chapitre de cet essai.  
 
 Grâce à ces lectures, l’environnement de ma classe au cours de cette recherche 
a changé. J’ai pris plusieurs idées des différents auteurs présentés ci-dessous pour 
adapter ma pratique empathique et compatissante à mon groupe et faire vivre aux 
élèves différentes situations où l’empathie, la compassion, la bienveillance et les 
habiletés sociales seraient au premier plan. Les élèves anxieux ont pu affirmer leurs 
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émotions comme le recommande Germer (2013), Gueguen (2014), Eisenberg (2010) 
et Gordon (2014) en se sentant accueillis et compris par l’adulte, ici, moi.  
 
Les lectures avaient deux visées précisées au début cette section. L’une d’elles 
visait l’approfondissement des connaissances au niveau de l’empathie et de la 
compassion en plus de reconnaitre les bienfaits. L’autre visée misait sur la pratique 
des deux composantes précédentes dans le milieu scolaire, auprès de jeunes élèves 
souffrants d’anxiété. Évidemment, toutes les lectures réalisées ont apporté 
énormément de conviction dans tout le processus de recherche et dans l’action en 
classe. J’ai pu observer certaines techniques et surtout, l’impact que les lectures 
avaient eu dans les interventions ou dans l’enseignement en général chez les élèves, 
plus particulièrement, les plus anxieux du groupe. Ces lectures influençaient ma 
pratique. Cependant, il était important de prendre une certaine distance dans celle-ci.  
Cela s’est fait par l’écriture d’un journal de bord durant plusieurs mois.  
 
2.  LE PÔLE DE L’ÉCRITURE  
 Comme mentionné dans le chapitre précédent, l’écriture d’un journal de bord 
était essentielle dans la présente recherche afin d’observer et de noter les évènements 
empathiques et compatissants auprès de jeunes élèves souffrants d’anxiété. Ce 
journal, basé sur plus de quatre mois d’expérimentation, regroupe les pensées de la 
chercheuse, les interventions positives effectuées auprès d’élèves anxieux de 
première année du premier cycle du primaire en plus de certaines expériences de la 
pleine conscience qui apaisent l’anxiété de la chercheuse.  
 
Le tableau 7 présente les différents contextes d’écriture et les évènements vécus 
durant l’expérimentation et c’est ce qui sera exposé au cours de cette section. 
Finalement, la celle-ci se termine avec le journal de bord complet de la chercheuse. 
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Tableau 7 
Présentation des contextes d’écriture et des évènements vécus de la chercheuse 
Mois Au fil du temps  Contexte vécu 
Se
pt
em
br
e 
20
15
 
 
Une rentrée scolaire  
mouvementée et fébrile 
Fébrilité 
Première impression 
Impatience  
Confiance en l’adulte 
 
Une rentrée qui amène des réussites 
Motivation face à la tâche  
L’acceptation 
Préparation et affirmation de soi 
Une pratique gagnante La pleine conscience 
 
Des besoins à combler  
Empathie avec brin de tristesse 
Comprendre l’autre 
Apaisement et sécurité 
Un groupe réceptif aux valeurs  
d’empathie et de compassion 
Aider l’autre avec gestes et paroles 
empathiques 
Prendre soin de l’autre  
O
ct
ob
re
 2
01
5 
L’enseignante anxieuse revient … Impuissance 
L’impuissance fait place à la fierté 
Un nouveau défi Proximité avec l’enseignante 
Moment magique  
 
Une technique relaxante face à l’anxiété 
Inspire … Expire ... 
Dédramatiser les évènements vécus 
Bienêtre  
Compassion et sympathie Enseignante compatissante 
Sympathie  
N
ov
em
br
e 
20
15
 
L’attachement avec les élèves   Lien d’attachement à développer 
Rassurante et rassuré 
Les habiletés sociales au cœur  
de la classe 
Reconnaitre l’émotion chez soi et  
chez l’autre 
Bravo ! 
Un mélange d’émotions Des hauts et des bas 
 
Les émotions négatives refont surface 
Colère, incompréhension et admiration 
Quand le corps ne veut plus … 
Tensions et anxiété présentes 
D
éc
em
br
e 
20
15
  
 
L’énergie retrouvée,  
des interventions  
compatissantes 
Stratégies efficaces 
Valorisation constante 
Moments à privilégier  
Bienveillance 
Affirmation de soi 
Comprendre les sentiments de l’autre 
Reconnaissance professionnelle 
Ja
nv
ie
r 
20
16
  
L’importance de la relation  
Surprise ! 
 
Culpabilité et soulagement 
Mars 
2016 
Prises de conscience et réflexions Wow ! 
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Une rentrée scolaire mouvementée et fébrile  
 
Fébrilité  
31 août 2015 - 20 h 36 
Veille de la rentrée scolaire… Une soirée comme les autres où je suis allée 
m’entrainer pour vider mon esprit de mes inquiétudes, de mes questionnements face à 
cette rentrée. Je suis fébrile à l’idée de rencontrer les 19 élèves de première année 
avec qui je passerai plus de 180 jours cette année. J’ai placé ma classe et j’ai préparé 
des activités pour les premières journées. Je désire aussi qu’ils se sentent en sécurité 
et en confiance avec moi dès les premières minutes. Ayant eu quelques commentaires 
de l’enseignante qui avait ce groupe l’an dernier, je savais que quelques élèves 
seraient anxieux face à la nouveauté et à la séparation avec leurs parents (ce qui 
existait aussi l’an dernier). J’ai donc préparé des paroles rassurantes, douces et 
remplies d’empathie face à cette journée qui sera stressante pour eux.  
 
À la suite de l’écriture de mon projet de recherche qui dure depuis plus de dix 
mois, j’ai fait la paix avec l’anxiété qui m’habite depuis plusieurs années. Cette 
anxiété sera toujours là, mais je l’accepte. Je parle de paix pour signifier ma 
compréhension de celle-ci face à certaines situations de la vie. Elle occupe une petite 
place dans ma vie, mon existence, mais je crois pouvoir maintenant mieux la 
contrôler grâce à l’écriture de ce journal et la lecture de divers livres qui ouvrent la 
porte vers des exercices de médiation ou de pleine conscience.  
 
Je sais que celle-ci ne fait qu’empoisonner ma vie, mes rêves, mes désirs. 
Contrairement aux quatre rentrées scolaires précédentes, je ne ressens aucun 
sentiment négatif, tels le stress ou la peur. Je suis plutôt confiante dans mes choix 
vers cette nouvelle année scolaire.  
 
Arrivée dans une nouvelle école, une nouvelle équipe de travail, un nouvel 
environnement, je ne me suis jamais sentie autant à ma place que présentement. Je 
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suis très contente de mon choix de poste. J’ai remarqué que quelques symptômes de 
l’anxiété ont disparus qui contrairement aux années précédentes, étaient là. L’eczéma, 
l’insomnie, les maux de ventre, les migraines sont absents en ce début d’année. J’en 
suis surprise et à la fois soulagée. Évidemment, je sens un petit stress que je 
qualifierais plutôt de fébrilité face à la nouveauté qui arrivera d’ici quelques heures.  
 
Première impression  
1er septembre 15 - 21 h 40 
Une rentrée riche en émotion, mais plus positive que je ne l’aurais pensé. Les 
élèves étaient stressés. Ils avaient hâte de voir qui allait être leur enseignante pour 
cette année scolaire. Le dévoilement fait, dans le gymnase avec tous les parents, ils 
ont applaudi et ont vu mon grand sourire. Je me suis sentie bien, contente et surtout, 
confiante contrairement aux années précédentes. Nous sommes entrés en classe avec 
notre matériel, mais quelques élèves semblaient anxieux … L’un d’eux, Alex7, 
pleurait à chaudes larmes dans les bras de sa mère. Je me suis assuré que les autres 
élèves avaient pris une place à un bureau et je suis allée le voir. Je me suis approchée, 
lentement, en me présentant et en lui disant que la journée passerait très vite, car nous 
avions une foule d’activités. Il m’a regardé, mais ne semblait pas convaincu … 
L’orthopédagogue est donc venue à la rescousse pour m’aider. Alex a enfin pris place 
en classe, mais ne voulait pas encore me parler. Je pense qu’il voulait voir qui j’étais 
et comment j’agirais avec le groupe.  
 
Au cours de l’après-midi, Alex participait aux discussions sur l’été et les 
vacances, mais de façon négative.  
Nathacha : Avez-vous fait de belles activités durant l’été les amis ? 
Élèves : Oui ! (Alex : Non!) 
Nathacha : J’ai entendu non … Alex ? Est-ce toi qui n’a pas fait de belles activités cet 
été ? (Alex sourit, mais ne parle pas) 
 
                                                 
7 Les noms de tous les élèves dans ce journal de bord sont fictifs. 
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Il semblait chercher une attention de ma part. Je n’ai pas commenté son 
comportement. J’ai plutôt continué ma discussion avec le groupe. D’autres élèves 
étaient anxieux … Samuel semblait gêné et ne pouvait me regarder dans les yeux lors 
des premières activités en classe. Julia n’a pas prononcé un son au cours de cette 
journée. Elle ne faisait que des signes de tête. Pour sa part, Amélie semblait méfiante, 
elle ne souriait pas et me regardait avec un regard profond, celui d’une élève qui 
cherche un attachement.  
 
Cette première journée fut remplie de surprises, tant pour moi que pour les 
élèves. J’ai hâte de les revoir demain pour en apprendre plus sur eux, sur leur 
personnalité et mieux les comprendre. 
 
Impatience  
2 septembre 2015 - 21 h 06 
Une deuxième journée se termine, encore mouvementée par de petits êtres de 
première année. Encore aujourd’hui, je me suis sentie calme, joyeuse d’être parmi 
eux, surtout lors de l’histoire … Raconter une histoire fut magique! Les yeux 
immenses me regardant, les bouches ouvertes de stupéfaction … Signes qui 
démontraient un fort intérêt pour ce beau moment. J’ai dû me parler intérieurement 
pour ne pas verser une larme de joie tellement tout était parfait.   
 
Durant la journée, une élève, Mariane, n’était pas attentive aux consignes. Je 
devais la regarder, donner la consigne trois ou quatre fois en la regardant, mais ma 
patience s’est estompée. Après plusieurs reprises, je l'ai regardé en lui disant : 
- Mariane, écoute bien les consignes. Je répète plusieurs fois juste pour toi. 
Mariane, me regardant l’air triste, semblait déçue d’elle.  
 
J’ai alors senti que mes paroles n’avaient pas été appropriées. Enseignant 
auparavant avec des élèves du troisième cycle du primaire, mes attentes et mes 
souvenirs des petits élèves étaient loin dans ma mémoire. J’aurais dû lui dire plutôt 
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des paroles rassurantes et en y repensant, c’était bien normal étant donné que nous 
étions à la 2e journée de classe… L’anxiété et la fatigue des premiers jours d’école se 
faisaient ressentir.  
 
Mes mots auraient dû être : «C’est difficile pour toi de bien écouter les 
consignes ? Que pourrais-tu faire ? Regarder l’adulte, déposer tes objets, lever ta 
main pour me dire que tu n’as pas entendu». 
 
J’ai réagi plutôt qu’agis, paradoxe qu’on m’a enseigné lors des cours du D.E. 
Je devrais penser, avant tout, aux émotions, à la résonnance et à l’attachement. C’est 
ce que je vise avec le développement sain de l’empathie et de la compassion.  
 
Confiance en l’adulte 
4 septembre 15 - 16h31 
Je suis de retour chez moi, terminant cette première semaine de classe avec 
mon groupe. Cet après-midi, les élèves de l’école participaient à des olympiades. Un 
élève de ma classe, Samuel, ne se sentait pas bien. Lorsque nous formions les équipes 
pour l’activité, ses yeux se sont remplis de larmes. Il se frottait les yeux. Lorsque je 
suis arrivée à lui, pour le diriger vers son équipe, je ne pus m’empêcher de le prendre 
dans mes bras. Mes yeux, remplis de larmes aussi sous mes lunettes de soleil, je lui ai 
demandé ce qui se passait. 
Nathacha : Que se passe-t-il, Samuel ? 
Samuel : Je veux retourner chez moi, je veux voir ma maman. 
Nathacha : Nous ferons de belles activités et maman viendra très bientôt te chercher. 
Tu verras, tout passera très vite ! 
Samuel se frotta les yeux, les larmes coulant encore sur ses joues.  
 
Je me suis donc approchée de l’équipe et j’ai demandé au chef d’équipe, une 
élève de 6e année : 
- Pourrais-tu lui tenir la main, le temps des activités ? Celle-ci accepta. 
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Quand les activités ont commencé, j’ai gardé un œil sur Samuel et ses larmes 
se transformèrent en sourires. En fin de journée, lorsque les élèves ont pris leur rang 
pour partir vers les autobus, je lui ai souri et il a retourné mon sourire. Mon 
intervention avait été efficace.  
 
Une rentrée qui amène des réussites en classe 
 
Motivation face à la tâche  
8 septembre 15 - 15h16 
Première journée de la semaine… Nous avons commencé l’écriture cursive 
aujourd’hui ! Les élèves étaient tous emballés par le fait de commencer à écrire. C’est 
avec beaucoup d’enthousiasme que nous avons fait quelques exercices de motricité 
pour pratiquer nos mains et nos doigts en plus de faire plusieurs tracés pour amener 
un mouvement fluide. Après quelque temps, les élèves ont sorti leur cahier de 
calligraphie et l’écriture de la lettre s débuta. Trente minutes plus tard, la plupart des 
élèves avaient terminé la première page d’écriture. La méthode que je préconise est 
celle du crayon sans efface, donc aucun élève n’efface ses lettres … On se reprend 
dans le prochain trottoir, mais nous n’effaçons jamais. Cela améliore l’estime de soi 
et la motivation.  
 
Cependant, Amélie devenait de plus en plus anxieuse face à la tâche. Elle 
barbouillait ses lettres qui étaient, selon son taux de perfectionnisme, mal tracées. Elle 
était démotivée face aux nombreuses lettres qui lui restaient à faire… J’ai donc choisi 
de lui retirer la tâche pour qu’elle puisse profiter, elle aussi, des jeux libres / dessins 
comme les autres. Après le diner, Amélie est venue me voir, car elle était prête à 
continuer ses lettres. Elle a tout terminé. Je lui ai donné un collant sur sa main pour la 
féliciter. Elle était très fière d’elle et je lui ai souligné que ses efforts étaient 
maintenant récompensés ! Un petit rappel s’est fait aussi avec tous les autres élèves 
du groupe pour leur mentionner que cela ne serait pas facile, mais que nous étions 
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dignes d’une belle main d’applaudissement pour les efforts accomplis. Ils étaient tous 
très contents et ils avaient déjà hâte à la prochaine lettre !  
 
L’acceptation  
9 septembre 15 - 21h54 
Je me suis surprise aujourd’hui à pratiquer de l’acceptation. L’acceptation 
réduit la souffrance selon les écrits de Germer (2013). Il s’agit « de s’ouvrir 
émotionnellement à ce qui se passe en nous dans l’instant présent » (p. 62). Face à un 
imprévu lors de la commande de matériel pour ma classe, je me suis sentie prise au 
piège, car n’ayant pas le matériel demandé, je devais changer ma planification des 
jours suivants pour pouvoir avancer dans les notions à enseigner. Je ne me suis donc 
pas sentie en contrôle. J’étais anxieuse face à cet évènement imprévisible. Mes 
pensées se sont tournées vers mes lectures de l’autocompassion et le concept de 
l’acceptation. J’ai donc accepté, durant cet instant d’anxiété, que le changement, la 
nouveauté dans le matériel à utiliser et le retard de celui commandé soient bénéfiques 
pour moi. Je pouvais enfin travailler les concepts de l’autocompassion. J’ai 
dédramatisé l’évènement en me disant que rien n’était grave et que le tout se règlerait 
dans les prochains jours. J’ai trouvé, auprès de mes collègues, des tâches diverses 
pour compléter ma planification de la semaine. Je me sentais bien et j’étais fière 
d’avoir pu trouver une solution, celle de l’acceptation, sur un évènement que je ne 
peux contrôler.  
 
Préparation et affirmation de soi 
10 septembre 15 - 22h46 
La journée de travail d’aujourd’hui s’est bien terminée. J’ai eu la première 
rencontre de l’année scolaire avec les parents des élèves du groupe. Je ressentais une 
petite anxiété face aux préparatifs de la soirée (présentation, matériel à photocopier, 
informations importantes à dire, etc.). Malgré tout, je me sentais prête et confiante. 
J’ai bien expliqué mes attentes en plus de leur présenter une vidéo qui représentait 
bien l’enseignante que je suis (l’enseignant-phare). Les parents semblaient très 
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heureux de ma générosité, mais aussi de la grande sensibilité que j’ai en tant que 
professionnelle. J’étais soulagée et satisfaite de cette belle rencontre.  
 
Une pratique gagnante 
 
La pleine conscience  
14 septembre 15 - 20h47 
Aujourd’hui, j’ai amorcé des cours de «stretching» en soirée. Ce cours 
s’adresse principalement aux gens anxieux, vivant des périodes de stress et voulant 
décompresser de la vie mouvementée en plus de prendre du temps pour soi. Ce cours 
favorise la respiration profonde, la relaxation du corps, des muscles. Une détente 
quoi! Il me permet de pratiquer la pleine conscience et la respiration consciente 
durant une heure. Après ce cours, j’ai très bien dormi, sans faire de l’insomnie ou 
avoir des maux quelconques durant le sommeil. J’ai pu vider mes pensées plus 
anxiogènes face à la rentrée scolaire et au matériel manquant dans ma classe. Mon 
souhait serait de faire cet exercice plusieurs fois par semaine ou même, tous les soirs 
avant de dormir (quelques minutes seulement). Les bienfaits sont grands sur ma 
personne et sur mon esprit. Je me sens calme et sereine ce soir.  
 
Des besoins à combler 
 
Empathie avec brin de tristesse 
16 septembre 15 - 20h58 
Durant la collation du matin, je circulais entre les bureaux pour observer les 
aliments qui se trouvaient dans la boite à diner des élèves. Pour faire suite à des 
indications reçues par la direction de l’établissement (collation à donner aux élèves 
n’ayant pas beaucoup de moyens financiers), je vérifiais le tout. Cependant, une élève 
attira mon attention. Elle n’avait qu’un petit sandwich et un Jell-O de couleur bleu 
dans son sac. Pas de fruits, pas de légumes, pas de jus… Seulement ces deux petites 
choses. Mon cœur s’est vite rempli de détresse, mais j’avais dans la tête le mot 
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Survie. J’ai donc demandé à cette élève de me suivre dans le corridor pour en parler 
avec elle.  
Nathacha : Amélie, as-tu dans ton sac d’école, une autre collation que ton Jell-O ? 
Amélie : Non, maman ne veut pas … 
Nathacha : Elle ne veut pas quoi ? 
Amélie : Elle ne veut pas que j’apporte une autre collation. 
Nathacha : Voudrais-tu que je te donne une compote de pommes avec un petit jus ? 
Amélie : Oui …  
Nathacha : Tu pourras manger cette collation ce matin et garder ton Jell-O pour le 
dessert du midi? C’est mieux de manger des fruits  ou des légumes le matin Amélie. 
Amélie : Oui … je pourrais le garder pour le diner 
Nathacha : Nathacha aimerait que tu lui dises si tu as faim dans la journée, d’accord? 
Je vais pouvoir t’aider. 
Amélie : D’accord.  
Nathacha : Ce sera notre secret !  
 
Je lui ai donc remis une collation plus nutritive. Je me sentais mieux, j’avais 
fait une bonne action pour une élève n’ayant pas ses besoins primaires comblés selon 
la pyramide de Maslow. Cependant, mon cœur était triste face à la pauvreté de cette 
famille qui avait, selon mes observations, peu de ressources financières.  
 
Comprendre l’autre  
21 septembre 15 - 17h26 
Au cours de cette journée avec les élèves, une d’entre eux revenait de 
quelques jours de maladie (grippe). Cela faisait déjà une semaine qu’elle n’était pas 
venue en classe. Les apprentissages en première année sont rapides, et ce, dès le 
début de la rentrée. Nous avions déjà vu plusieurs sons de lettres en plus de lire 
quelques syllabes simples. Durant la journée, Camille était plutôt triste, ne participait 
pas et semblait dépassée par les évènements, les apprentissages qu’elle avait ratés. Je 
me suis approchée d’elle, mais tout de suite, des larmes coulaient sur ses joues. J’ai 
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pris sa main pour l’amener vers le corridor afin que nous discutions à l’abri des 
regards. Camille s’ennuyait de sa mère, elle était fatiguée et tannée de travailler vu 
qu’elle avait raté quelques journées auparavant. Je lui ai donc donné une pause. Elle a 
pu aller voir la secrétaire, aller boire de l’eau et même, aller aider la concierge de 
notre école, et ce, durant plus de 15 minutes.  
 
Dès son retour, les pensées tournées vers sa mère et sa fatigue s’étaient 
envolées. Je comprenais qu’elle avait besoin de temps, de repos et d’être compris. Je 
devais accepter ses émotions et rendre le temps de classe plus positif et constructif. 
J’ai donc opté pour quelques périodes d’aide le midi en plus de travailler en sous-
groupe avec elle. Elle était satisfaite et contente de mes attentions envers elle.  
 
Apaisement et sécurité 
23 septembre 15 - 16h46 
Ce matin, une élève est arrivée, en pleure dans le vestiaire. Croyant qu’il y 
avait eu une chicane sur la cour de récréation avant l’entrée, je me suis dirigée vers la 
surveillante des élèves. Elle m’a informé que Mariane avait été chicanée par sa mère 
en débarquant de l’automobile lors de son arrivée, puisqu’elle avait oublié sa boite à 
diner à la maison.  
 
J’ai donc demandé à Mariane de venir avec moi, laissant mon groupe à la 
surveillante quelques minutes dans la classe. Je me suis approchée d’elle en lui 
demandant si tout allait … Évidemment, non, mais Mariane m’a souri. Je lui ai dit 
que, pour effacer sa peine, un câlin serait une bonne idée. Son sourire confirme mes 
dires. Je l’ai prise dans mes bras en lui disant que nous passerons ensemble une belle 
journée, que les amis nous attendaient en classe et que tout irait bien. Les larmes 
s’estompaient et le gout pour retourner en classe se faisait sentir.  
 
Je me suis sentie en contrôle lors de cette intervention, puisqu’aucune émotion 
n’est sortie de mon corps. Je me sentais à l’aise et compatissante face à Mariane qui 
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éprouvait de la tristesse. Son besoin de sécurité et celui d’appartenance étaient 
comblés avec mes paroles et mes gestes. Je me suis sentie heureuse de cette 
intervention.  
 
Un groupe réceptif aux valeurs d’empathie et de compassion 
 
Aider l’autre avec gestes et paroles empathiques  
24 septembre 15 - 15h18 
Nous sommes partis, tout le groupe, vers le petit parc qui est à quelques 
minutes de marche de l’école pour y faire une activité de sciences en nature. 
Quelques minutes après avoir commencé l’activité, Sara m’a rejoint en courant entre 
les arbres pour me dire qu’elle venait de perdre sa bague préférée, celle avec des 
pierres bleues. Je me souvenais très bien de celle-ci puisqu’elle me l’avait montré lors 
de la collation la semaine dernière.   
 
Sifflet à la bouche, j’ai demandé à tous les élèves de venir me rejoindre. J’ai 
lancé la chasse à la bague avec tout le groupe. Tous se sont dispersés et ils ont 
commencé à chercher cette fameuse bague dans le gazon, près des arbres et même sur 
les bancs où nous étions assis avant de débuter l’activité. Malheureusement, après 
plusieurs minutes de recherche, la bague semblait introuvable. Sara pleurait, car : 
« cette bague représente beaucoup pour moi ! », a-t-elle dit les yeux remplis de 
larmes. Nous sommes tous revenus en classe pour faire notre sac puisque c’était déjà 
l’heure de partir pour la maison. J’ai écrit un mot dans le carnet de route de Sara afin 
d’avertir ses parents. Elle était soulagée que je lui écrive un message et je lui ai aussi 
proposé d’aller voir la secrétaire pour lui mentionner qu’un objet de valeur avait été 
perdu. 
 
Au vestiaire, avant de partir, les élèves avaient pris l’habitude de me saluer et 
de saluer aussi les autres élèves du groupe. Certains ont eu de beaux mots pour Sara : 
« Ne t’en fais pas, nous la trouverons demain, tu regarderas aussi dans ton sac Sara! 
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Peut-être qu’elle est là! » Conseils et soutien étaient au rendez-vous. J’étais fière de 
voir que mes mots, mes gestes et mes paroles empathiques et compatissantes faisaient 
partie aussi du vocabulaire de mes élèves … Je voyais que certains m’observaient et 
me prenaient en modèle.  
 
Prendre soin de l’autre  
28 septembre 15 - 17h01 
Ce matin, j’ai appris qu’une de mes élèves (une élève très malade depuis 
quelques jours, donc absente de la classe) était hospitalisée pour une pneumonie. 
Étant donné que je travaille dans un milieu rural, les nouvelles vont vite ! Certains 
élèves le savaient déjà et ils en discutaient sur la cour de récréation. J’ai donc pris les 
choses en main en leur expliquant ce que Camille avait, mais qu’elle était entre 
bonnes mains, avec de bons médecins et de bonnes infirmières. Elle n’avait besoin 
que de repos, mais aussi, de beaucoup d’amour. Je leur lance donc l’idée de préparer 
une carte pour son retour. Les élèves étaient très enjoués par cette idée. Chacun devait 
dessiner quelque chose de gentil, de drôle, de joyeux pour elle. Nous avons donné 
quelques idées de dessins en grand groupe (cœur, amitié, Camille qui joue, amour). 
Nous avons aussi écrit au tableau quelques mots que nous pouvions écrire sur le 
dessin : je t’aime, tu es gentille, je suis content, etc. Chaque élève a bien participé et 
ils avaient bien hâte de lui remettre à son retour.  
 
J’avais, en quelque sorte, déposé un respect face aux autres, mais aussi un 
désir de prendre soin des amis qui nous entourent. Je me sentais bien de poser cette 
action pour cette élève, mais aussi pour enseigner aux autres les valeurs qui me 
motivent dans un milieu scolaire. Cela faisait du pouce sur l’aventure du parc survenu 
il y a quelques jours.  
 
L’enseignante anxieuse revient … 
 
Impuissance  
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1er octobre 15 - 19h45 
Aujourd’hui, une élève de ma classe éprouvait quelques difficultés lors d’une 
activité en grand groupe : une dictée de nombres entre 0 et 25. Voyant cette difficulté, 
j’ai alors demandé aux élèves ayant terminé l’activité de s’occuper calmement à leur 
place (coloriage, lecture de petits livres, jeux de logiques en équipe de deux) pendant 
que j’aidais Camille. Elle avait été absente plusieurs jours ce qui lui a causé un retard 
dans ses apprentissages. Je me suis donc assise près d’elle pour l’aider. J’ai sorti un 
outil pratique (grille de nombre) et je lui ai enseigné une stratégie afin qu’elle se 
débrouille lors des prochaines activités de ce genre.  
 
Sincèrement, le retard de cette élève me perturbe. Elle a plus de deux 
semaines de retard dû à la pneumonie qu’elle a eu. De plus, cette élève présente un 
trouble primaire du langage avec un accès lexical limité ce qui lui donne encore du 
retard, car certains mots sont inaccessibles. La phrase qui tourne en boucle dans sa 
tête, mais aussi qu’elle prononce de vive voix régulièrement est : « Je ne sais pas ». 
Une énorme carapace est présente chez elle … Il y a eu beaucoup d’échecs scolaires 
dans son passé (en maternelle) vu ses difficultés encore plus grandissantes de semaine 
en semaine.  
 
Après quelques démarches dont une discussion avec l’orthopédagogue, la 
lecture du rapport d’une orthophoniste, un appel à la mère pour lui mentionner les 
difficultés et comment nous allons le gérer en classe, je sens que cela sera ardu. Je 
sens que je ne pourrai pas autant aider cette élève que je le souhaiterais. Lorsqu’elle 
dit sa phrase, qui est son mécanisme de défense, je me sens triste et impuissante. 
L’anxiété m’habite lorsque je travaille avec elle puisque mon désir qu’elle réussisse 
est probablement plus grand que son propre désir.  
 
Je l’encourage beaucoup par des sourires, une aide physique (m’asseoir avec 
elle), des mots d’encouragement et des câlins parfois. Cependant, cela ne sera pas 
suffisant si je n’ai pas une aide technique tel un éducateur spécialisé dans ma classe 
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ou à l’extérieur avec des professionnels. Je suis fâchée qu’elle n’en ait pas déjà … Ma 
sensibilité face à cette élève est grande, mais je tente de réduire mon anxiété par la 
pleine conscience en classe avec elle. Vivre au jour le jour avec le rythme de Camille 
en l’aidant du mieux que je peux.  
 
L’impuissance fait place à la fierté  
5 octobre 15 - 20h33 
Aujourd’hui, je n’ai eu que deux périodes avec mes élèves puisque je devais 
assister à une formation. Lors d’une de ces périodes, mon groupe a travaillé sur la 
résistance en lecture. Nous travaillons avec le programme des 5 au quotidien et les 
élèves ont pu pratiquer la composante je lis deux par deux. Placés en équipe de deux, 
les élèves ont une procédure à suivre pour lire un livre à leur pointure, c’est-à-dire 
avec des mots faciles ou de courtes phrases et s’entraider lorsque les mots sont plus 
difficiles à lire.  
 
Camille, une élève ayant un trouble primaire du langage, communément 
appelé une dysphasie, est placée avec Fannie, une élève bien avancée en lecture pour 
le début du mois d’octobre. Durant la pratique, je circule pour m’assurer que tous font 
le travail demandé. Je vois aussi Camille être hésitante face à la lecture, car cela est 
très difficile. Cependant, j’observe Fannie l’aider à lire, répéter les comptines que 
nous faisions tous ensemble en classe au début du mois de septembre : 
Fannie : Camille, b avec a ça fait : ba  
Camille : Ba 
Fannie : Et l avec on, ça fait : lon 
Camille : Lon  
Fannie : Ensemble, ça fait ballon 
Camille : Ballon 
Fannie : Bravo Camille, tu as lu un mot ! 
Sourire de Camille 
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J’étais très fière de Camille, mais aussi de Fannie. Elle a su entendre mes 
paroles et surtout, les valeurs que je désire inculquer en classe, soit le respect de tous 
et l’entraide. Lors du retour en grand groupe, j’ai souligné le bon travail de cette 
équipe aux autres et les élèves les ont applaudis, chose que nous faisons 
régulièrement quand tout le monde est fier de soi. J’étais émue de voir cette élève 
enfin réussir et se sentir bien, comme Fannie qui a une certaine facilité avec la 
lecture. Fannie avait bien retenu et observé aussi les paroles que je mentionne aux 
élèves lorsque c’est difficile.  
 
Mon cours de stretching a été plus pénible ce soir ... Mes pensées étaient 
dirigées vers les élèves et les problèmes à la maison avec mon conjoint. Je me sentais 
aussi étourdie. Mon corps semblait fatigué. Les pensées anxieuses revenaient durant 
le cours, malgré la belle journée que j’avais eue en classe et les beaux moments que 
j’ai observés auprès des élèves. Par contre, j’ai vécu une autocompassion pour moi 
vis-à-vis cette petite déception du lundi soir. Je me suis rappelé que la semaine 
prochaine serait un autre cours, une autre journée et que probablement, je me sentirais 
mieux. Que j’avais, pour ce soir, fait de mon mieux ! Mes lectures portaient fruit ce 
soir. 
 
Un nouveau défi  
 
Proximité avec l’enseignante 
Mardi 6 octobre 15 - 14h11 
Ce matin, en classe, nous amorcions les ateliers nommés 5 au quotidien. C’est 
cinq ateliers basés sur la lecture, l’écriture, les mathématiques qui se font 
individuellement ou en équipe de deux élèves. Ceux-ci apprennent de nouveaux mots, 
lisent de petits livres de littérature jeunesse, travaillent avec du matériel varié et 
coloré en plus d’avoir mon aide individuellement.  
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Les élèves semblaient très fébriles de cette nouveauté et ils ont très bien agi 
tout au long des ateliers, qui durent 1h15. J’ai pu, lors de ces ateliers, profiter de 
quelques minutes avec chacun de mes élèves ce qui les a emballés. Ils étaient fiers de 
pouvoir écrire plusieurs mots à se fiant à ceux affichés sur le babillard de la classe par 
exemple. Je me suis sentie plus près de chacun d’eux et j’ai pu observer leur difficulté 
plus particulièrement en écriture. J’ai pu aussi les féliciter individuellement ce qui est 
plus difficile à faire en grand groupe parfois.  
 
Moment magique 
Jeudi 8 octobre 15 - 14h42 
Une élève de mon groupe va travailler, seule, avec l’orthopédagogue pour 
améliorer ses connaissances au niveau de la phonétique (sons des lettres et syllabes). 
Aujourd’hui, après sa période avec l’orthopédagogue, Camille est venue me voir, 
petit livre à la main, pour me lire cette histoire. J’ai donc pu m’asseoir à ses côtés 
durant quelques minutes pour qu’elle me raconte l’histoire (5 pages). Par la suite, je 
l’ai félicitée en lui rappelant que les efforts sont importants pour réussir! Mais elle a 
ajouté qu’elle voudrait lire cette histoire aux autres élèves du groupe. Surprise, j’ai 
demandé aux élèves de venir au coin de lecture pour écouter Camille. Nous avons 
donc arrêté le travail en cours pour l’écouter. Les amis l’ont applaudi 
chaleureusement et ils étaient tous très fiers d’elle. Son estime de soi avait soudain 
repris son envol grâce à ce petit moment en classe. Mes yeux se sont remplis de 
larmes, des larmes de joie, de fierté.  
 
Une technique relaxante face à l’anxiété 
 
Inspire … Expire … 
Mercredi 14 octobre 15 - 19h54 
Aujourd’hui, j’étais impatiente face à une élève. Celle-ci chantonnait lors des 
transitions et faisait beaucoup de bruit en rangeant son matériel. Cela m’irrite 
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énormément, surtout que les avertissements étaient répétés face à ces deux 
comportements depuis quelques jours.  
 
J’ai senti, à la fin de l’avant-midi, une grande insatisfaction du comportement 
de mes élèves et l’impatience montait en moi. J’ai donc pris une grande respiration en 
croisant mes mains lorsque tous les élèves rangeaient leur matériel (signe que je 
connais, appris avec mon hypnothérapeute lors d’angoisses). Je repensais à cette 
élève qui avait ces comportements dérangeants, mais qui probablement les faisait, car 
elle voulait me signaler quelque chose. J’ai respiré trois fois en fermant les yeux. Les 
élèves me regardaient, l’air surpris de me voir dans cette position. Lorsque j’ai ouvert 
mes yeux, un fou rire s’est emparé de moi. Les voir, tous là, immobiles, sans bruit me 
regardant, cela était trop beau ! Ils ont tous ri et nous sommes sortis pour le diner.  
 
Les respirations profondes m’ont permis de passer à autre chose, de faire le 
point sur l’anxiété qui m’habitait face à certains comportements. Je devais prendre du 
recul pour trouver une stratégie afin d’aider cette élève dans les prochains jours.  
 
Dédramatiser les évènements vécus 
22 octobre 15 - 20h29 
Aujourd’hui, nous partons en sortie pour la première fois. Mon anxiété face à 
cette sortie est palpable juste avant d’entrer dans l’autobus. Souvent, les élèves se 
comportent d’une façon différente et l’excitation est bien présente face à la nouveauté 
(moins de routines). J’avais donné quelques consignes avant de monter pour 
m’assurer de la sécurité de tous. Cependant, après quelques minutes, je sentais déjà 
ma pression monter. Les élèves parlaient fort, chantaient des chansons apprises dans 
le cours de musique et se levaient constamment pour regarder par les fenêtres.  
 
Après plusieurs avertissements à différents élèves, j’ai senti que je devais 
m’arrêter pour respirer et méditer informellement comme le suggéraient mes lectures 
passées afin de me sentir mieux, de retrouver le calme. Les mantras se sont enchainés 
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dans ma tête pour gérer mon manque de contrôle face à cette situation et les mots : 
« Ce ne sont que des enfants de première année » sont arrivés dans ma tête. J’ai donc 
dédramatisé la situation pour ensuite mieux me sentir pour les minutes restantes dans 
l’autobus.  
 
Bienêtre  
26 octobre 15 - 22h03 
Ce soir, comme tous les lundis, je me rends au cours de stretching. Durant ce 
cours, contrairement au cours de la semaine passée, je me sentais bien, je voulais me 
reposer des derniers jours de travail. Je respirais donc profondément en plus de penser 
aux différents mantras proposés dans le livre de Germer (2013) afin de méditer 
informellement. Ceci m’apporta un grand apaisement de l’esprit en plus de me 
redonner de l’énergie. Pour les deux prochaines semaines, je tenterai d’expérimenter 
la pleine conscience sur le bienfaiteur. Ceci vise une méditation axée sur une autre 
personne, une personne importante pour moi.  
 
Compassion et sympathie 
 
Enseignante compatissante  
27 octobre 15 - 14h14 
Aujourd’hui, lors d’une activité en éthique et culture religieuse, les élèves et moi 
parlons de la famille. Nous parlions des types de familles (monoparentale, 
homosexuelles …) en plus de parler des animaux qui sont aussi, pour plusieurs 
personnes, des membres de la famille. Mariane s’est mise à pleurer suite à ces 
réflexions. Je lui ai demandé : 
Nathacha : Pourquoi pleures-tu Mariane ? 
Mariane : Parce que je pense à mon poisson qui est mort. Je m’ennuie de lui. 
Nathacha : Oh, avez-vous entendu les amis ? Est-ce que toi aussi tu as perdu un 
animal de compagnie ? (Je relance la question aux autres). 
Élèves : Oui… Moi, un chat …  
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Nathacha : Tu sais que les animaux vont au paradis ?  
Élèves : Oui ! 
Nathacha : Et quand tu t’ennuies, que peux-tu faire ? 
Mariane : Ah, je sais ! Il est maintenant dans mon cœur donc je peux y penser. 
Nathacha : Voilà ! Tes souvenirs sont dans ton cœur et dans ta tête … Penses donc à 
lui quand tu t’ennuies et aux bons souvenirs. 
 
 À ce moment, j’ai ressenti une tristesse, mais je me sentais capable de bien 
gérer la situation en plus de montrer que ce que Mariane a vécu est aussi arrivé à 
d’autres élèves. La compassion était au cœur de cette situation puisque j’observais la 
souffrance de l’autre, en plus d’être sensible à son vécu et à celui des autres élèves du 
groupe.  
 
Sympathie  
29 octobre 2015 - 16h17 
Aujourd’hui, de retour en classe après une journée de grève, les élèves étaient 
excités, car la routine régulière de la semaine était chamboulée. Ils m’avaient vu, pour 
la plupart, manifester devant l’école ce qui amena beaucoup de questions face à ce 
geste de grève. En plus de la journée de l’Halloween qui arrivait le lendemain, 
l’excitation était palpable en classe, lors des tâches ou des ateliers. Les 
chuchotements qui étaient présents lors de ceux-ci étaient de plus en plus forts. Ma 
patience était mise à rude épreuve pour ne pas tomber dans le réagir plutôt que l’agir.  
 
 Une élève du groupe, Sara, avait depuis quelque temps des comportements 
dérangeants, tels de courir dans le corridor ou de dépasser dans le rang pour être la 
première. Étant une enfant unique, sa mère la qualifiait, lors de la première rencontre 
de parent, de gâtée et de princesse qui voulait tout avoir. Sara a un caractère qui ne 
laisse pas beaucoup de place aux autres élèves dans le groupe et elle crie souvent : 
NONNNN en pleurnichant lorsqu’un autre élève l’accuse. Mais, au bout du compte, 
106 
 
 
on voit qu’elle ment. Elle ne veut pas se faire chicaner par un adulte donc elle invente 
une autre histoire pour mettre la faute sur un compagnon.  
 
Après plusieurs interventions auprès de Sara pour essayer de comprendre ses 
mensonges et ses comportements dérangeants répétés, la journée d’aujourd’hui était 
une journée que j’appelle de sanction, terme qu’un enseignant que je connais utilise 
lorsque tous les autres moyens ont été épuisés. Suite à un comportement dérangeant 
dans le corridor, j’ai invité Sara à venir me voir pour qu’on discute. Je sais qu’elle 
désire être première dans tout, donc de courir dans le corridor quand il y a d’autres 
élèves, elle voit cela comme une compétition. Mais malheureusement, le règlement et 
le respect de tous sont plus importants pour moi. Je lui explique que si je la laisse 
courir, les autres pourront aussi le faire. Elle comprend, mais je pense qu’elle ne peut 
s’empêcher de faire le geste. J’ai donc choisi de placer Sara à la fin du rang pour 
éviter les conflits (dépasser les autres) et d’être la dernière pour aller chercher ses 
choses au corridor afin qu’elle ne fasse plus de compétition avec les élèves. Elle 
semblait déçue, mais compréhensive aussi.  
 
Je m’interroge sur l’intervention … Est-ce de l’empathie ou plutôt, de la 
compassion ? Ou peut-être ni un ni l’autre … Suite à ma recherche, je crois avoir eu 
de la sympathie pour cette élève lors de l’intervention puisque je souhaite que son 
sort s’améliore en appliquant une justice. La définition de Darwin ainsi que celle de 
Eisenberg confirme mes dires.  
 
L’attachement avec les élèves  
 
Lien d’attachement à développer 
30 octobre 2015 - 11h46 
Suite à mon projet de tutorat entre 8 élèves de mon groupe et 8 élèves du 
troisième cycle du primaire, j’ai été très surprise de l’intérêt porté à ce projet autant 
par mes élèves que ceux du troisième cycle. Durant ce temps de lecture (20 minutes), 
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j’ai pu les entendre lire et les aider. Les élèves étaient très attentifs et respectaient 
bien les consignes données avant de débuter.  
 
Ayant un élève timide, Vincent, je sentais que le lien d’attachement avec lui 
était peu développé. Il me parlait peu et ne venait pas me voir s’il avait des questions. 
Je me suis donc assise près de lui pour l’entendre lire et l’aider au besoin. Je sentais 
sa gêne lors de sa lecture, mais il tentait de bien réussir. J’étais fière de lui et après sa 
lecture, je lui ai fait un « high five » en le félicitant pour ses efforts. Il m’a souri, 
timidement. Je tâcherai de le faire aussi en classe pour développer ma relation avec 
lui.  
 
Rassurante et rassuré   
4 novembre 15 - 13h38 
Le premier bulletin arrive à grands pas. Nous faisons des évaluations, mais 
aussi, de petits entretiens individuels pour voir les notions acquises particulièrement 
en lecture. Un à la suite de l’autre, les élèves viennent me rejoindre à ma table de 
travail pendant que les autres sont en travail silencieux ou en ateliers. Je leur demande 
de me lire des phrases simples comportant des mots globaux appris durant les 
semaines précédentes ou des mots faciles à lire par décodage. Les élèves sont heureux 
de venir me lire seul à seul. Nous avons une proximité qui n’est pas toujours possible 
en grand groupe ou lors des activités en classe. Je félicite chacun d’eux en plus de 
noter verbalement leur amélioration ou leur réussite. Certains élèves étaient plus 
anxieux, mais je prenais le temps de leur parler avant de lire pour les rassurer sur leur 
performance. Je faisais un dépôt, c’est-à-dire de mentionner une parole positive et 
apaisante à l’élève pour qu’il se sente en confiance lors de l’entretien. Je leur disais 
que je les aiderais aussi en cas de doute et ils pouvaient aussi prendre l’affiche des 
sons pour s’aider qui est disponible en tout temps.  
 
Je comprenais bien leur anxiété, car j’étais moi-même anxieuse plus jeune 
lorsque je parlais avec mes enseignants. L’empathie que j’éprouvais pour chacun 
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d’eux était vraie et sentie. J’étais contente de pouvoir les rassurer avec mes paroles et 
mon sourire confiant.  
 
Les habiletés sociales au cœur de la classe 
 
Reconnaitre l’émotion chez soi et chez l’autre 
9 novembre 15 - 12h08 
Dans un comité auquel je participe dans mon équipe-école (prévention de la 
violence), nous travaillons avec les élèves de l’école les habiletés sociales. Dans mon 
cas, au premier cycle, j’apprends aux élèves à reconnaitre les émotions via les gestes 
ou le visage chez l’autre dans différentes situations. L’affirmation de soi est 
primordiale pour moi. Plusieurs activités ont été mises en place en vue de voir 
l’émotion et de la comprendre comme le suggèrent de nombreux auteurs, dont 
Gordon (2014) et Gueguen (2014).  
 
Nous travaillons sur l’affirmation de soi, donc de dire les choses à la personne 
concernée et non à un adulte. Il faut mentionner ce qui ne fonctionne pas à la 
personne en question. De nommer les émotions et de les dire à l’autre sont signe 
autocompassion envers soi et de respect. Toutes ces stratégies seront utiles pour eux 
et viennent toucher l’aspect de l’empathie chez une personne. Cela sera très 
intéressant dans le cadre de cette recherche! 
 
Bravo! 
11 novembre15 
11h30 
Ce matin, mes élèves devaient terminer quelques ateliers en équipe de deux. 
J’ai demandé à ceux-ci les consignes d’un travail efficace en équipe, soit l’entraide, le 
respect, le calme et l’entente. Lors de cette période, j’ai circulé pour observer les 
comportements, mais surtout pour noter les bons coups de mes élèves. J’ai noté que 
certains s’encourageaient : « C’est une bonne réponse! Bravo! Oui, bonne idée! » 
109 
 
 
Finalement, à la fin de la période, j’ai souligné à quelques équipes leur bon 
comportement qui avait apporté une efficacité dans leur travail. Les élèves, en fin de 
période, se sont tous applaudis pour leur bon travail.  
 
Un mélange d’émotions  
 
Des hauts et des bas  
Semaine du 16 au 20 novembre 
La semaine du premier bulletin est enfin arrivée. Cette semaine a toujours été 
pour moi une semaine angoissante à préparer mes bulletins, mais aussi à préparer 
mon discours pour tous mes élèves sur leurs apprentissages et leurs comportements. 
Je tente de commencer par le positif et de terminer aussi la rencontre avec du positif, 
mais parfois, cela est difficile.  
 
Cette année, avec mes élèves de première année, je me sens complètement 
différente. Je me sens à ma place dans cette classe avec ce groupe d’âge. Je me sens 
aussi plus compétente, car je connais bien ce programme d’enseignement. J’ai eu la 
chance de faire deux stages dans une classe de première année en plus d’y enseigner 
durant 1 an complet. J’ai l’impression que je peux m’ouvrir plus à ces jeunes enfants 
et apporter quelque chose d’unique pour eux. Dans le cadre de cette recherche, j’ai la 
chance d’inculquer le respect, l’empathie, la compassion, la bienveillance et 
l’affirmation de soi auprès d’élèves de 6 ans.  
 
Cette semaine a été une dure semaine physiquement puisque j’étais fatiguée. 
J’avais effectué des tests sanguins, car mon humeur changeait beaucoup, ma fatigue 
prenait le dessus. J’ai donc commencé à prendre plusieurs vitamines pour contrer le 
manque que mon corps avait. De plus, au cours des dernières années, lors des 
rencontres de parent, j’avais beaucoup d’eczéma sur le corps dû à l’angoisse. Mais 
cette année, aucun symptôme n’est apparu.  
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Les rencontres se sont très bien déroulées. Je me sentais en contrôle et les 
parents appuyaient mes enseignements, mes projets et mon travail en général. Ils ont 
mentionné à plusieurs reprises être satisfaits des leçons à la maison et qu’ils 
pouvaient aussi observer le progrès de leur enfant. Ceci était très flatteur pour moi et 
j’ai par le fait même souligné leur aide importante lors des leçons. Mon empathie et 
ma compassion évoluent dans mes interventions, mais aussi dans le comportement et 
l’attitude des élèves. Les parents ont mentionné à plusieurs reprises voir leur enfant 
prendre plus d’assurance, d’avoir moins de timidité et de ne pas s’en faire avec 
l’échec ou les erreurs, car Nathacha dit toujours « j’ai le droit de faire des erreurs, car 
j’apprends ». Cela m’a touché et ému.  
 
Les émotions refont surface 
 
Colère, incompréhension et admiration  
23 novembre 15 - 14h12 
Aujourd’hui, durant la période d’écriture en classe, un élève a exprimé sa 
colère face à la tâche demandée. Étienne travaillait à la table d’écriture avec trois 
autres amis pour écrire différentes phrases en utilisant les mots étiquettes appris au 
cours des dernières semaines. Étienne reprend sa première année avec nous et il avait 
auparavant repris sa maternelle, car celui-ci présente des difficultés sévères au niveau 
du langage (dysphasie) en plus de porter l’étiquette d’un élève TDAH. Lorsque j’ai lu 
son dossier en septembre, ma crainte était que cet élève n’était probablement pas dans 
la bonne classe pour réussir. Il devait aller dans une classe de communication 
(adaptation scolaire). 
 
Maryse, la technicienne en éducation spécialisée, est avec nous en classe pour 
l’aider que trois heures par semaine. Présentant un portrait comme celui-ci, il est 
évident qu’Étienne allait vivre quelques échecs lors des activités. Ce matin là, lors de 
l’écriture, j’ai dû le reprendre, car tous les mots étaient mélangés dans sa phrase, il 
n’y avait aucun sens possible aux mots qu’il avait écrit. Cela ressemblait à : Mère 
111 
 
 
porte de sa veste jaune bleu. Tout l’aspect de la compréhension est touché par sa 
difficulté et il ne se fait pas de sens dans sa tête lors de l’écriture et même, en lecture. 
C’est sur cet aspect que Maryse mise en classe.  
 
Mais Étienne s’est fâché et il ne voulait plus travailler. Je lui ai donc demandé 
ses sentiments face à ce travail : « C’est difficile… Je ne comprends pas comment 
faire. Je suis fâché ». Je lui ai donc proposé mon aide, car il avait oublié de venir me 
le demander (stratégie que j’utilise depuis septembre). Il a accepté et nous avons 
terminé le travail ensemble.  
 
J’ai une grande admiration pour ce petit bonhomme de neuf ans … Il est très 
anxieux face aux apprentissages et il voit de plus en plus ses difficultés, car il se 
compare aux autres du groupe. Je communique avec sa mère régulièrement et nous 
travaillons surtout sur les apprentissages, mais je me concentre aussi sur son côté 
affectif, donc l’anxiété et la peur.  
 
Quand le corps ne veut plus … 
Jeudi 26 novembre 15 - 20h14 
Aujourd’hui, c’était une journée difficile pour moi. Depuis plusieurs journées, 
mes maux de tête s’intensifient et la migraine apparait souvent en soirée. Mon 
sommeil est touché et surtout, il est très court. J’ai donc de la difficulté avec les 
élèves, car ma patience, mon rendement et ma disponibilité pour eux sont affectés. 
J’ai donc choisi de faire une séance de 25 minutes de yoga avec mes collègues au 
diner. Celles-ci font du yoga régulièrement en semaine pour enlever les tensions 
autant psychologiques que physiques. Cette séance a été bénéfique pour moi même si 
mon mal ne quittait guère mon corps. Je me sentais plus reposée. Les maux s’étaient 
accentués depuis le temps : les maux de tête en plus de maux au cou et dans les 
épaules. J’ai décidé de prendre congé le lendemain pour me reposer et aller consulter 
un massothérapeute qui pourrait calmer l’anxiété qui se loge dans le haut de mon 
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corps. Je devais pratiquer l’autocompassion envers moi, et surtout, être plus en forme 
pour les élèves.  
 
Je me suis rendu compte qu’il était difficile d’éprouver de l’empathie ou de la 
compassion lorsque soi-même, rien ne va plus. Pour faire le travail d’enseignant, 
l’esprit, le corps et la tête doivent être en santé le plus possible pour ne pas que les 
émotions prennent le dessus (sentiments, maux). Les élèves ressentent le clame, mais 
aussi l’anxiété ou la fatigue lors des moments plus ardus. Ayant une petite contrôlante 
en moi, il était difficile de laisser mon groupe pour une journée, mais je devais le 
faire pour eux ainsi que pour moi.  
 
Tensions et anxiété présentes 
Vendredi 27 novembre 15 - 16h01 
Je me suis rendue chez une massothérapeute qui a travaillé sur mon corps 
durant une heure et trente minutes pour essayer de détendre tous les muscles qui 
étaient tendus. Après mon rendez-vous, le mal de tête était présent et elle me 
mentionna que probablement certaines vertèbres du cou étaient déplacées, ce qui 
causait tout ce mal et cette tension au niveau de mes épaules. J’ai donc demandé de 
consulter un chirothérapeute au cours des prochains jours.  
 
L’énergie retrouvée, des interventions compatissantes 
 
Stratégies efficaces 
Lundi 30 novembre 15 - 15h49 
Après mon vendredi de congé, les élèves semblaient très contents de me 
revoir. Ils m’ont même mentionné : « Mais, Nathacha, tu ne nous avais pas dit que tu 
ne serais pas là! » Les câlins, les sourires et les anecdotes du vendredi ont comblé les 
minutes de la causerie du lundi matin. Les élèves aiment me raconter ce qu’ils ont fait 
au cours de la fin de semaine, mais aussi avec la suppléante. La causerie a duré plus 
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de vingt minutes ce qui est contraire à l’habitude (dix minutes). Je me sentais plus 
reposée, moins impatiente au cours des premières minutes de la journée avec eux.  
 
Cependant, quelque chose me dérangeait encore en ce lundi matin. Mariane, 
une élève plutôt lunatique et très extravertie, a de la difficulté à ranger son matériel au 
bon endroit durant les transitions. Elle le laisse trainer sur la table de travail par 
exemple ou elle mélange ses crayons entre ses deux coffres. De plus, ses feuilles de 
travail sont rarement placées dans le bon duo-tang. Malgré l’aide que je lui apporte 
durant ces moments, l’aide que son collègue de bureau lui apporte en lui rappelant les 
consignes, cela ne s’améliore pas. Lors de la rencontre du bulletin, j’ai souligné ce 
point aux parents. Mais ils m’ont affirmé que Mariane était pareil à la maison. Je me 
suis donc interrogée sur les solutions que je pouvais lui apporter qui serait aussi 
bénéfique avec ses parents. J’ai pensé aux différents types de personnes, soit une 
personne visuelle. Je crois que Mariane en ait une.  
 
Le lendemain, je lui avais remis, sur son bureau, deux photos : l’une d’un 
bureau propre, avec tous les crayons rangés dans les coffres et une deuxième de 
l’intérieur de son bureau avec deux piles de livres. Elle a été capable de dire ce à quoi 
ces deux photos serviraient, c’est-à-dire à l’aider à mieux s’organiser pour éviter de 
perdre du temps ou de chercher son matériel. J’étais très contente de voir que cela lui 
plaisait et mon espoir de réussite avec cette stratégie était selon moi de 95 %. À 
suivre ! 
 
Valorisation constante  
Mercredi 2 décembre 15 - 11h25 
Ce matin, nous faisions du français. Nous avons lu ensemble un court texte 
pour ensuite encercler quelques réponses à différentes questions proposées. Mes 
élèves étaient actifs et participaient bien en général. Je circule très souvent parmi eux 
pour observer leurs réponses et les aider à chercher dans le texte ce qui est nouveau 
depuis quelques jours. De plus, je rappelle les stratégies de lecture. Je donne une des 
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réponses que je vais moi-même encercler sur le tableau interactif, mais je vois qu’un 
élève, assis devant, cache sa réponse. Je continue à circuler vers les autres et je 
reviens voir cet élève, Guillaume. Je lui demande de me montrer sa réponse 
précédente, mais il hésite… comme si j’allais le chicaner de son erreur. Je lui rappelle 
rapidement qu’il a le droit de se tromper et qu’il peut demander mon aide aussi. Il 
acquiesce avec sa tête, sans plus. Il semblait gêné et à la fois inquiet de mes paroles.  
 
Durant la collation, je demande à Guillaume de venir me voir. Je lui rappelle 
qu’il est normal de se tromper, que nous apprenons de nouvelles choses et nous 
essayons de nouvelles stratégies. Je lui ai demandé comment il se sentait. Il répondit 
qu’il se sentait bien. Pour les prochaines activités, je compte valider avec lui ses 
sentiments dans d’autres contextes. Je vais aussi valoriser ses efforts et lui rappeler 
personnellement les stratégies à adopter. Cependant, je me suis posé quelques 
questions face à ma façon d’enseigner ou de répondre à un élève qui a fait une erreur. 
Je tenterai de m’observer aussi pour faire attention au ton que je prends ou aux 
phrases que je peux dire afin de rendre les erreurs plus positives (en apprentissage).  
 
Moments à privilégier  
Vendredi 4 décembre 15 - 15h04 
Camille est très fatiguée depuis quelque temps et sa mère m’avait écrit un 
courriel à ce sujet, car les leçons étaient très ardues à la maison. J’avais donc diminué 
mes exigences. Je m’interrogeais sur les sentiments, les émotions de Camille à 
l’école. Peut-être y avait-il eu des conflits, un problème non réglé ?  
 
J’ai donc discuté avec elle pour en savoir plus. Elle semblait triste, fatiguée et 
nerveuse. Bien sûr, les apprentissages sont de plus en plus difficiles pour elle et je 
crois qu’elle peut l’observer. Je dois toujours lui donner les consignes une à une et 
individuellement. Maryse, la technicienne ainsi que Sonia, l’orthopédagogue, 
viennent l’aider que trois périodes par semaine ce qui est très peu. Je dois donc 
m’assurer qu’elle suit bien et que son attention est à son maximum en classe. Son 
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trouble d’accès lexical lui cause beaucoup de problèmes et elle est souvent dans la 
lune. Je pensais donc que sa fatigue était reliée aux apprentissages et aux activités en 
classe. Tout cela lui demande beaucoup d’énergie et d’effort.  
 
Durant notre discussion, je lui ai posé quelques questions face aux leçons et à 
ses parents. Elle s’est mise à pleurer et elle a raconté une histoire décousue qui 
mettait en scène sa jeune sœur de 2 ans … J’ai compris par la suite qu’elle manquait 
probablement d’attention à la maison. Maman s’occupe de sa jeune sœur en plus 
d’avoir fait un retour aux études en septembre dernier. Son papa est absent de la 
maison plusieurs jours par semaine due à son travail. Je ressentais de la compassion 
pour elle et de l’empathie, car j’avais moi-même vécu ce genre de situation plus 
jeune.  
 
Mon désir était qu’elle se sente bien en classe malgré tout. Je m’assure donc 
que tous les jours, je puisse lui parler quelques instants ou aller lire avec elle pour 
avoir un petit moment privilégié. Après quelques jours, j’ai vu une différence dans 
son attitude. Elle semblait plus joyeuse, souriait plus souvent aussi.  
 
Bienveillance 
Mercredi 9 décembre 15 - 20h14 
Ce soir, je me suis rendue chez le chirothérapeute pour deux séances. Il y a 
déjà deux semaines que je vais le voir (2 fois par semaine) afin de me libérer de 
tensions situées au cou et au dos. J’ai aussi eu quelques épisodes de migraines 
intenses. Bien sûr, le fait d’être mal dans ma peau a eu des répercussions avec mon 
conjoint qui me sentait plus distante, moins présente et surtout, impatiente. Mes 
visites me soulagent et m’apportent un confort. Je peux relaxer en plus de me sentir 
mieux dans mon corps. Je pratique, lors de mes séances, les mantras 
d’autocompassion de Germer (2013) afin d’écouter mes pensées et mon corps en 
général.  
 
116 
 
 
Affirmation de soi  
Lundi 14 décembre 15 - 11h18 
Ce matin, lors de la récréation, plusieurs conflits sont survenus sur la cour de 
récréation entre mes élèves. Dans le cadre du cours éthique et culture religieuse, nous 
travaillons en classe sur les habiletés sociales, plus spécifiquement sur l’affirmation 
de soi. Ce cours, portant sur les exigences de contrer l’intimidation et la violence à 
l’école, se veut des mises en situation dans le but d’apprendre à agir avec empathie 
auprès de l’autre. Il arrive plusieurs fois par semaine que des élèves viennent me voir 
pour me dire ce que l’autre fait, sans lui en avoir fait part verbalement avant. Par 
exemple, Fannie me mentionne qu’un ami assis près d’elle dans son équipe de travail, 
Léo, lui prend toujours son crayon pour faire des blagues, mais cela ne la fait plus 
rire. Je lui demande donc si elle lui a dit, avec le ton à employer et en lui mentionnant 
aussi le sentiment vécu. Habituellement, les élèves répondent tous : OUI, mais après 
vérification, je lui demande de le refaire. Je jette donc un œil sur leur conversation 
pour m’assurer que tout est dit. Les élèves sont plus rassurés et se sentent soutenus 
par l’adulte.  
 
Cette technique fonctionne bien et cela évite bien des situations conflictuelles. 
Ils développent une autonomie face aux conflits et gèrent mieux leur soi, en 
s’affirmant adéquatement dans différentes situations. Après avoir vécu des conflits, 
j’avais prévu quelques mises en situation que nous avons travaillées en classe pour 
trouver des solutions en appliquant la technique de l’affirmation de soi. Dans 
l’affirmation de soi, il était aussi primordial de voir aussi l’empathie et la 
compassion : « Y a-t-il de la peine dans ton cœur? » Les élèves sont maintenant, 
capables de s’affirmer avec de l’aide en plus de s’excuser ou de faire un geste 
réparateur suggéré par ce même élève.  
 
Comprendre les sentiments de l’autre  
Mardi 15 décembre 15 - 14h57 
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Aujourd’hui, nous avons eu une discussion sur la naissance de Jésus. Il y a eu 
une activité, une vidéo et les élèves devaient dessiner la crèche en tenant compte des 
éléments importants s’y trouvant. Étant donné que nous approchions de la fête de 
Noël, durant le coloriage, j’ai mis de la musique de Noël. Les élèves aiment lorsque 
je mets de la musique lors des travaux. Cependant, une élève de mon groupe est 
venue me voir, les yeux remplis de larmes. Mariane s’est approchée en me disant que 
ça n’allait pas très bien. Je lui ai demandé ce qui ce passait. Elle m’a dit : « Mon 
grand-papa est mort et je m’ennuie ». Surprise de cette phrase, j’ai tout de suite 
ajouté : « Ah oui ? » Elle a continué en disant : « Il est mort l’an passé… » (Les 
larmes coulaient sur ses joues). Je l’ai donc prise dans mes bras pour la consoler et la 
rassurer.  
 
Mes paroles étaient : « Tout va bien, tu es en sécurité ici et c’est agréable ». 
Elle a ajouté : « La musique de Noël me fait penser à lui ». Voilà ! Je venais de 
comprendre ses sentiments … J’essayais de trouver le lien entre l’activité et sa 
tristesse, mais je n’y arrivais pas. La musique était quelque chose d’important pour 
lui et pour elle. Je lui ai proposé de venir dessiner à mon bureau, endroit que mes 
élèves adorent pour travailler. Elle a accepté et ses larmes se sont arrêtées.  
 
Reconnaissance professionnelle 
Jeudi 17 décembre 15 - 21h36 
Ce fut une grosse journée aujourd’hui. Ce soir, nous accueillons les parents en 
classe pour la présentation du projet de Noël. Les élèves avaient inventés, chacun, 
une histoire de Noël en trois temps. Cette histoire avait fait partie de la vie scolaire de 
ces élèves durant tout le mois de décembre. C’était la finalité du projet et les élèves 
étaient très excités ! Les parents venaient une trentaine de minutes en classe pour 
assister à la lecture des contes en plus de la lecture d’album jeunesse de Noël que les 
élèves avaient eux-mêmes choisi à la bibliothèque de l’école. Depuis deux semaines, 
nous pratiquons ces lectures seules ou en équipe de deux. Aujourd’hui, nous sommes 
allés lire le conte de Noël aux élèves de la maternelle. Ils ont beaucoup apprécié.   
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Sur l’heure du diner, quelques élèves choisis (ceux ayant plus de difficulté en 
lecture) ont lu leur album jeunesse à des grands de 6e année, élèves qui viennent nous 
aider à lire une fois par semaine (Tutorat). Alex, un élève de mon groupe, a quelques 
difficultés en lecture, car il invente beaucoup de mots et ne lit pas jusqu’au bout ce 
qui lui cause plusieurs problèmes. La lecture n’est pas une activité qu’il aime 
particulièrement et j’en avais discuté avec sa mère lors de la rencontre du premier 
bulletin. Il faisait les travaux de lecture en classe très rapidement sans se poser des 
questions comme je l’enseigne depuis quelque temps. Il invente les mots et lors des 
lectures à deux, l’ami avec lui ne comprend pas toujours bien l’histoire. Il lui 
demande de relire quelques phrases, mais Alex refuse. Lors du midi de lecture avec 
l’ami de 6e année, Alex inventa plusieurs mots, mais le grand revenait sur les mots 
comme convenus avec lui. J’ai demandé à Alex de me lire quelques passages, mais il 
cherchait constamment ma validation sur certains mots. Je lui ai donc proposé une 
aide visuelle (sons appris en classe) pour lire. Il accepta et l’utilisa au cours des 
lectures. Lors de la soirée avec les parents, il alla chercher son aide visuel et je l’ai 
félicité, car il a pris la stratégie. Ses parents ont fait de même.  
 
La soirée de Noël s’est bien déroulée et les parents étaient très fiers de leur 
enfant. Ils m’ont aussi souligné mon travail auprès d’eux. J’ai reçu aussi quelques 
cartes de remerciements qui soulignaient mon empathie et ma grande force à calmer 
l’anxiété des enfants. J’étais très émue.  
 
L’importance de la relation  
 
Surprise! 
Dimanche 3 janvier 15 (dernière journée de congé avant le retour) - 15h24 
Ce matin, j’ai eu une belle surprise dans ma boite de courriels. Une ancienne 
élève m’avait écrit un courriel. Jana, élève de 6e année que j’ai eue l’an dernier, m’a 
écrit un courriel pour prendre de mes nouvelles, en plus de me souhaiter une belle 
année et connaitre maintenant ma nouvelle école. J’avais, l’an dernier, une belle 
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relation avec cette élève. Timide et réservée, Jana et moi avions développé un bel 
attachement.  
 
En janvier dernier (2015), ses parents avaient choisi de quitter le Québec pour 
aller en France, car le papa y avait trouvé un emploi dans son domaine. Jana perdrait 
donc tous ses amis, elle changerait d’école et d’environnement. Mais elle semblait 
contente pour sa famille ce qui fut surprenant au début pour moi. Je l’ai donc 
encouragé à garder cette belle ouverture vers cette aventure. Mais plus l’année tirait à 
sa fin, plus les émotions comme la tristesse et la peur apparaissaient. Sa mère 
m’écrivait régulièrement par courriel pour m’informer de ce qui se passait à la 
maison. Elle me disait que Jana parlait beaucoup de moi et qu’elle m’aimait. L’entrée 
au secondaire pour Jana serait bien différente de celle des autres élèves du groupe. En 
juin, elle pleurait beaucoup et voulait passer plus de temps avec moi, à la récréation 
ou au diner. Elle restait avec moi pour surveiller, m’aidait à ranger mon matériel aux 
récréations ou à décrocher des œuvres d’art du corridor, par exemple. Nous avons pu 
en apprendre plus sur l’autre et j’ai pu l’aider à rester forte face à ce changement de 
vie.  
 
C’est quand même ironique, car même moi, je déteste les changements, mais 
j’ai su lui dire les bonnes phrases pour elle. Je pense que l’attachement que j’ai eu 
avec elle au cours des mois scolaires on pu lui apporter un apaisement et une certaine 
confiance. Inconsciemment, je pense qu’elle souhaitait que je lui dise que ça allait 
être une belle expérience, une grande aventure avec toute sa famille en plus de se 
faire de nouveaux amis.  
 
Lors de la dernière journée d’école, Jana m’a tenu la main plusieurs minutes 
au cours de la journée et restait toujours près de moi. Quand fut le temps de se dire au 
revoir, Jana est restée dans mes bras très longtemps en pleurant, et je lui disais à 
l’oreille, que tout irait bien, qu’elle pourra m’écrire si elle le désir, qu’elle aurait une 
super vie avec sa famille et qu’elle allait réussir à l’école malgré ce changement (Jana 
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avait quelques difficultés en mathématique). Les larmes étaient là, même sur mes 
joues. Sa maman m’a aussi serrée en me remerciant de tout ce que j’ai pu faire pour 
Jana et j’en étais très reconnaissante.  
 
Je suis contente d’avoir reçu de ses nouvelles et d’avoir pu lui parler un peu 
de moi, de l’école où je travaillais maintenant. Jana m’a aussi dit qu’elle avait mis la 
photo de nous deux sur son babillard et qu’elle la regardait très souvent. Je lui 
manquais, mais elle se souvenait des paroles que je lui avais dites et finalement, 
j’avais raison ! Tout allait bien et elle avait de nouvelles amies.  
 
Culpabilité et soulagement  
Jeudi, 14 janvier - 18h08 
Aujourd’hui, j’ai reçu l’appel d’une mère d’élève concernant une situation 
vécue en classe il y a quelques jours. Marie, une enseignante retraitée, fait quelques 
journées de suppléance dans mon école pour dépanner les enseignants. La semaine 
dernière, elle était dans ma classe. Comme je tiens à aviser les élèves de mes absences 
prévues, hier, j’ai avisé ceux-ci que je m’absenterais ce vendredi. Dès qu’Étienne a su 
mon absence et que Marie me remplacerait, il a avisé sa mère qu’il aurait mal au 
ventre et à la tête ce vendredi.  
 
J’étais très surprise des propos de la mère. J’ai même ressenti de la culpabilité, 
car je devais m’absenter et je faisais aussi vivre de l’anxiété à Étienne. La maman 
m’avait raconté qu’Étienne avait peur de Marie, car elle parlait fort et elle l’avait 
averti à plusieurs reprises sur sa façon de travailler… Mais Étienne est différent. Il 
emploie différentes stratégies et des outils pour réussir dans les tâches. Je me suis 
cependant ressaisi et j’ai affirmé que je trouverais une solution pour informer la 
suppléante de ses difficultés. J’ai donc écrit un message sur Étienne en donnant 
quelques informations sur sa problématique. J’ai aussi mentionné que les 
encouragements seraient les bienvenues au cours de la journée.  
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À mon retour, le lundi, j’ai demandé au groupe si tout avait bien été avec 
Marie. Tous ont répondu que oui. Je lui ai demandé de me dire ce qu’ils avaient fait et 
Étienne a levé sa main. Il a mentionné qu’elle leur avait lu une histoire et qu’il avait 
pu lire un bout de celle-ci devant les autres amis. Il était très fier de lui. Loïc a ajouté 
que les amis avaient applaudi, comme quand je suis là. Je me suis sentie soulagée 
d’avoir pu aider Étienne et surtout, que le groupe apprécie la présence de cette 
enseignante.   
 
Prises de conscience et réflexions 
 
Wow ! 
14 mars 2016 – 20h56 
 Un dernier journal de bord … J’y ai pris gout d’écrire plusieurs fois par 
semaine ! J’ai relu de nombreuses fois mon journal pour m’améliorer, voir les 
interventions qui avaient fonctionnées et celles que je devais peaufiner. Ce soir, j’ai 
relu tous les journaux et je ressens une grande fierté. Une fierté qui m’habite, car ce 
travail était difficile. Difficile de noter tous les évènements, difficile de garder cette 
rigueur durant tant de mois pour démontrer que cette recherche en valait la peine. Je 
ressens aussi une joie d’observer que les élèves ont bien répondu aux interventions 
que j’ai appliquées. Je crois avoir été une enseignante près d’eux, à l’écoute et 
empathique dans de nombreuses situations qui auraient pu m’affecter et me 
déstabiliser dans mon enseignement. Je ressens aussi une paix intérieure face aux 
imprévus, aux émotions plus dures et face aux enfants souffrants d’anxiété. Je me 
sens plus outillée pour les aider et pour m’aider, moi aussi, lors de périodes plus 
anxiogènes.  
 
 Je réalise que le travail effectué, autant professionnellement que 
personnellement, a été d’une grande envergure, mais je n’ai jamais abandonné. 
C’était, sans aucun doute, un travail de moine ! Travailler sur soi, c’est ardu, c’est 
difficile, c’est intimidant. Jamais je n’aurais fait tout ce travail si cette recherche 
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n’avait pas existé. Je sens que la vie sera meilleure, plus belle, plus reposante. Même 
si j’ai pu vivre certains moments plus laborieux, je crois qu’avec ce journal, j’ai pris 
le temps de m’arrêter, de m’écouter et d’être simplement bien. J’écris ces lignes et je 
suis excitée, même émotive, puisque je vois tout le travail parcouru en plusieurs mois.  
 
 Je compte continuer l’écriture pour diverses raisons : améliorer encore les 
interventions auprès d’élèves anxieux et la gestion des épisodes d’angoisse chez moi 
qui viendront ne sont que deux exemples. Je me sens choyée d’avoir trouvé un outil 
qui correspond à ma façon de travailler, à mes valeurs. Simplement, wow ! 
 
3. LE PÔLE DE LA PRATIQUE DE LA PLEINE CONSCIENCE  
 À la suite des lectures de Paré (2003), Germer (2013) et Barois (2014), la 
pleine conscience s’est déroulée de concert avec l’écriture du journal de bord. Cette 
section relate le déroulement des séances de la pleine conscience en plus de l’amorce 
de cette nouvelle pratique dans le quotidien de la chercheuse. Par la suite, les trois 
piliers de la pleine conscience selon Barois (2014) seront définis. Finalement, la 
chercheuse a aussi participé à une formation de pleine conscience et de la 
psychosynthèse en groupe qui sera détaillée et qui a apporté de nouvelles 
connaissances dans le cadre de cette recherche.  
 
3.1 Le déroulement des séances  
 Chaque séance est différente. Cependant, j’ai établi un rituel afin de pratiquer 
adéquatement la pleine conscience. Tout d’abord, la pratique dite formelle se déroule 
surtout les soirs. Ce type de pratique « consiste à consacrer du temps à être 
pleinement conscient de ce que nous sentons, éprouvons et pensons » (Germer, 2013, 
p. 86). Après ma toilette du soir, je vais dans ma chambre pour exercer une pleine 
conscience formelle, donc de plusieurs minutes, qui variaient entre 5 et 15 minutes. 
Comme le suggérait Germer (2013) dans ses écrits, j’ai débuté avec des exercices sur 
l’acceptation de soi, l’autocompassion et la pleine conscience elle-même. Ces 
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exercices étaient axés sur le contrôle de la respiration et l’écoute du corps. Ces deux 
aspects sont les bêtes noires de l’anxiété qui m’habite.  
 
À la suite de ces pratiques, j’ai remarqué que ma respiration était surtout dans 
le haut de la poitrine et non pas au ventre. Ma respiration était rapide et même, 
j’oubliais parfois de respirer quand l’anxiété était présente. L’écoute du corps a été 
une épreuve difficile à traverser dans ce processus, car de ne pas s’arrêter permet de 
cacher les angoisses, les émotions négatives et de simplement ne plus y penser. Elles 
n’existent plus. La pratique formelle en pleine conscience « nous aide tout 
particulièrement à trouver comment vivre avec le mal-être » (Germer, 2013, p. 88). 
J’ai réalisé ce type d’exercice durant plusieurs semaines. Je peux maintenant, suite à 
la persévérance de la pratique, affirmer que je me sens mieux dans mon corps et 
mieux dans mon esprit grâce à la pleine conscience ; mes désirs sont plus clairs, mes 
attentes aussi en plus de la connaissance de soi qui ne cesse d’évoluer. 
 
 Ensuite, les exercices suggérés par Germer (2013) proposaient le 
développement de la bienveillance envers soi et les autres. La pratique de la 
bienveillance a été celle que j’ai le plus appréciée au cours du processus, car elle 
permet de développer l’empathie et la compassion d’une autre façon. À certains 
moments, je pratique la séance de bienveillance en pensant à un être aimé, tels ma 
mère, mon père, mon frère ou mon conjoint.  Je pense aussi à certains élèves pour qui 
les interventions étaient plus difficiles.  
 
Pour y arriver, Germer (Ibid.) amène l’idée de citer quelques phrases qui ont 
du sens la pratique. Celles-ci sont ancrées dans mes pensées ce qui m’aide lors de 
moments plus difficiles, soit en classe ou dans ma vie personnelle. Il est facile, 
comme le propose Germer (2013), de les modifier en intégrant le « nous » pour 
remplacer le « je ». Les phrases que je récitais et que je récite encore aujourd’hui sont 
présentées à la figure 9 de la page suivante.  
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G¶HVSULWSRXUSRXYRLUJpUHU OHVSUREOqPHVDYHFFDOPHHWHIILFDFLWpª*HUPHU
S%LHQpYLGHPPHQW ODSUDWLTXHQH IXWSDVDXVVL IDFLOHTXH MH O¶DYDLV LPDJLQpH
eWDQWGHQDWXUHDFWLYHLOP¶pWDLWGLIILFLOHGHUHVWHULPPRELOHGXUDQWSOXVLHXUVPLQXWHV
0HVSHQVpHVGLYDJXDLHQWYHUVGLIIpUHQWHVFKRVHV MHGpVLUDLVPH OHYHUFDUSRXUPRL
FHWHPSVpWDLWSHUGX/HVSUHPLqUHVIRLVRM¶DLSUDWLTXpODSOHLQHFRQVFLHQFHRQWpWp
DQ[LRJqQHV-HVHQWDLVTXHMHQ¶\DUULYHUDLVSDVTXHPRQFRUSVQHSXLVVHHIIHFWXHUOHV
4XHMHVRLVKHXUHXVH
4XHMHVRLVHQVDQWp
4XHMHVRLVHQVpFXULWp
4XHMHQHYLYHDXFXQH
GLIILFXOWp



H[HUFLFHV2QDXUDLWGLWTXHODSHWLWHYRL[LQWpULHXUHTXLHVWOjGHSXLVPDQDLVVDQFHPH
GLVDLWTXHMHQHGHYDLVSDVIDLUHODSOHLQHFRQVFLHQFH-HYR\DLVGDQVPHVSHQVpHVGHV
LPDJHV GX SDVVp GHV pYqQHPHQWV TXH MH Q¶DLPH JXqUH HW SOXVLHXUV pPRWLRQV
QpJDWLYHV FRPPH OD FROqUH RX OD WULVWHVVH IDLVDLHQW VXUIDFH ORUV GHV SUHPLqUHV
VpDQFHV

-H VXLV DXVVL XQH SHUVRQQH TXL DLPH OH WUDYDLO RX IDLUH GLYHUVHV FKRVHV HQ
PrPH WHPSVSRXU pYLWHU GHSHQVHU GH UpIOpFKLU HW GHGHYHQLU DQJRLVVpH/H IDLW GH
P¶RFFXSHU SHUPHWWDLW QH FDFKHU OHV pPRWLRQV SOXV GLIILFLOHV DX IRQG GH PRL
&HSHQGDQWDYHFODSOHLQHFRQVFLHQFHOHVpPRWLRQVUHYHQDLHQWHWMHGHYDLVFRPPHOH
SURSRVH*HUPHU  OHV pFRXWHU HW OHV DFFXHLOOLU/DSHUVpYpUDQFH HW OH GpVLU GH
GHYHQLUPRLQVDQ[LHXVHRQWpWpXQDWRXWeWDQWRUJXHLOOHXVHM¶DLFRQWLQXpODSUDWLTXH
HQGLPLQXDQW OHWHPSVGHFHOOHFLHWHQDGDSWDQW OHVpFULWVVXUODSOHLQHFRQVFLHQFHj
PD YLH -¶DSSOLTXDLV OD SOHLQH FRQVFLHQFH QRQ VHXOHPHQW HQ UHVWDQW LPPRELOHPDLV
DXVVLHQO¶H[HUoDQWGDQVPRQTXRWLGLHQVRLWHQFODVVHRXjODPDLVRQSDUH[HPSOH/D
SUDWLTXHIRUPHOOHRXLQIRUPHOOHGHODSOHLQHFRQVFLHQFHUHMRLQWWURLVJUDQGVSLOLHUV

 /HVWURLVSLOLHUVGHODSOHLQHFRQVFLHQFH
 %DURLV  H[SRVH OHV WURLV SLOLHUV VXU OHVTXHOV V¶DSSXLH OD SOHLQH
FRQVFLHQFH








)LJXUH±/HVWURLVSLOLHUVGH ODSOHLQHFRQVFLHQFH,QVSLUpHGH%DURLV3DV
EHVRLQG¶rWUHWLEpWDLQSRXUPpGLWHU,WDOLH6RODUeGLWLRQV
Intention 
Attention Attitude 
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 Le premier pilier de la pleine conscience est l’intention. Barois (2014) 
souligne que l’intention suppose « un éveil spirituel et de la compassion pour tous les 
êtres vivants » (p. 34) et en occurrence dans cette recherche, moi-même. L’intention 
amène à se demander pourquoi nous pratiquons la pleine conscience. Pour ma part, 
cette pratique visait la diminution des angoisses, le retour au calme et surtout, le 
développement d’une saine empathie et compassion auprès des autres, en particulier 
les élèves anxieux.  
 
 Le deuxième pilier est l’attention. Barois (2014) souligne que l’attention vise 
de « supprimer toutes interprétations et assister à l’expérience, dans l’ici et 
maintenant » (Ibid., p. 35).  C’est donc d’observer les faits qui se déroulent instant 
après instant. L’attention repose sur trois aptitudes nommées dans le tableau 8. 
 
Tableau 8 
Aptitudes vers l’attention 
L
’a
tt
en
tio
n 
La capacité à se montrer présent à un objet,  
tels le corps ou la respiration 
La capacité à changer de cible, à focaliser son 
attention sur autre chose 
La capacité à inhiber les processus mentaux comme  
les pensées, les émotions 
Inspiré de Barois (2014), Pas besoin d’être tibétain pour méditer. Italie : Solar 
Éditions. 
 
  Le dernier pilier de la pleine conscience est l’attitude. C’est en fait la 
disposition de l’esprit dans laquelle nous pratiquons la pleine conscience dans le but 
d’obtenir des résultats (Barois, 2014). La bonne attitude, comme le définit Barois 
(Ibid.), est une « posture de curiosité bienveillante et d’orientation vers l’expérience » 
(p. 36). Il est possible alors d’accueillir avec empathie les évènements qui arrivent et 
les émotions qui s’en dégagent. Il n’y a plus de fuite lors d’une situation désagréable 
ou l’inverse, de poursuite vers un évènement heureux. C’est d’arrêter de ruminer et de 
« libérer l’espace psychique de notre esprit » (Ibid., p. 36). Inclure des qualités 
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émotionnelles dans la pratique permettra d’avoir de la bienveillance dans diverses 
expériences, sans les juger ou se critiquer.  
 
 Ces trois piliers, l’intention, l’attention et l’attitude, mèneront vers la pleine 
conscience. Pour Barois (2014), ces gestes sont volontaires, donc c’est à une personne 
de choisir de les poser pour arriver à la pleine conscience. Elle permettra de « changer 
de perspective, de voir différemment ce qui nous arrive » (Ibid., p. 37). De plus, c’est 
les premiers pas vers l’empathie : « nous voyons autrui, acceptons que ses besoins et 
ses désirs soient différents des nôtres » (Ibid., p. 37).  
 
3.4 Une formation sur la pleine conscience et la psychosynthèse 
 En janvier, j’ai participé à une formation sur la pleine conscience et la 
psychosynthèse. Cette formation était consacrée à la compréhension de la pleine 
conscience, à la pratique de celle-ci dans le quotidien ainsi qu’aux partages de 
diverses expériences des individus présents. Maintenant que la pleine conscience a 
été définie, qu’en est-il de la psychosynthèse ? 
 
 La psychosynthèse est « une approche globale de réalisation de soi » (Paré, 
1984, p. 11). Elle vise l’inclusion et l’intégration des différentes sphères de 
l’expérience humaine, soit le personnel, le transpersonnel et le spirituel. Cette 
approche supporte le développement personnel, la croissance de soi et elle apporte la 
compréhension de l’expérience de chaque personne (Paré, 1984).  
 
 En éducation, « la psychosynthèse nous dit que c’est de soi à soi que nous 
devons travailler » (Paré, 1984, p. 13). Elle permet de mieux se connaitre et ainsi, de 
mieux interagir avec les autres en plus de comprendre le développement de la 
personne humaine. Cette approche, comme le mentionne Paré (1984) « offre la 
possibilité de travailler en profondeur sur soi-même, afin d’aider autrui dans un 
travail semblable » (p. 13).  
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Elle amène l’aspect de la connaissance de soi, la clé de cette recherche, afin de 
mieux comprendre et respecter l’autre. Il suffit de devenir plus conscient de soi, de 
ses gestes, de ses paroles, de ses pensées.  
 
Chaque fois que l’éducateur devient plus conscient de lui-même, son 
action devient plus authentique, plus efficace et il a tendance à se faire 
dans le sens du devenir de la personne qui est en face de lui. (Paré, 
1984, p. 13)  
 
Paré (1984) suppose que chaque personne à une énergie à l’intérieur qui 
permet de se réaliser en utilisant tout ce qui est présent dans son environnement. La 
psychosynthèse « vise simplement à offrir un support conscient à ce processus naturel 
de croissance » (Ibid., p. 13).  
 
Au cours de cette formation, l’approche de la psychosynthèse et la pratique de 
la pleine conscience ont amené beaucoup de bienfaits, tant professionnellement que 
personnellement. Plusieurs sentiments ont vu le jour. Je me sentais plus calme, plus 
reposée. Les problèmes de sommeil qui étaient un fléau tentaient de se dissiper avec 
la pratique de la pleine conscience avant de dormir. De plus, les signes d’eczéma qui 
se trouvaient habituellement sur mes mains n’étaient plus visibles. Il arrivait que les 
signes apparaissent lors de moments plus anxiogènes, mais la pratique de la pleine 
conscience calmait ceux-ci. Aussi, les pensées avaient changé. Le plus grand 
problème qui m’importunait dans le quotidien, dans les diverses sphères de la vie, 
était le désir d’avoir le contrôle sur tout. Ce contrôle diminuait à travers la pratique et 
les lectures. Mon état d’esprit qui, peu à peu, se transformait et je vivais enfin, un 
certain équilibre.  
 
À la lumière des lectures, de l’écriture et de la pratique de la pleine 
conscience, je remarque de nombreux changements. Ces changements sont exposés 
au chapitre suivant par l’analyse des retombées de la pratique de la pleine conscience.  
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CINQUIÈME CHAPITRE 
ANALYSE DES RETOMBÉES DES TROIS PÔLES  
DE LA TRANSFORMATION 
 
Ce chapitre présente une analyse des retombées de la pratique d’empathie et 
de compassion, d’une part chez la personne enseignante et d’autre part, chez les 
élèves anxieux. D’abord, les retombées au niveau professionnelles sont explicitées. 
La relation avec les élèves, les collègues ainsi que la relation de la chercheuse face à 
elle-même au niveau professionnel seront abordées. Ensuite, les retombées au niveau 
personnel sont exposées. La relation avec ses parents, avec son conjoint et la relation 
de la chercheuse envers elle-même au niveau personnel sont exposées. Pour y arriver, 
la chercheuse tiendra compte des données expérientielles obtenues via le journal de 
bord. De plus, les retombées s’appuieront sur un éventail de lectures signifiantes sur 
la pratique de la pleine conscience. Enfin, la relation entre la chercheuse et la 
profession enseignante suite à la recherche sera décrite pour clore le chapitre.  
 
1.  LES RETOMBÉES AU NIVEAU PROFESSIONNEL 
Plusieurs retombées au niveau professionnel sont apparues au fil des mois 
d’expérimentation. Tout d’abord, la relation avec les élèves anxieux du groupe-classe 
est plus empathique et compatissante. L’intégration de ce type intervention auprès 
d’eux a permis de créer un attachement sécurisant et un sentiment d’appartenance fort 
au groupe. Ensuite, la relation avec les collègues a aussi changé. Finalement, la 
relation de la chercheuse face à elle-même a aussi eu des changements positifs au 
niveau du travail.  
 
1.1 La relation avec les élèves anxieux 
 
Un esprit ouvert, une curiosité compatissante envers l’enfant en abandonnant l’idée 
que l’adulte sait ce que l’enfant pense et ressent, et l’effort d’accepter l’enfant 
inconditionnellement, contribueront à fermer les blessures infligées par des erreurs 
passées, des mauvais jugements et les blocages émotionnels. 
Maté 
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 Les élèves du groupe avec lesquels l’expérimentation s’est déroulée ont 
beaucoup changé. L’anxiété qui habitait au fond d’eux a su être tempérée, comprise 
et affirmée grâce à l’enseignante que je suis devenue. La saine empathie et la saine 
compassion sont maintenant des aspects du présent. Les valeurs véhiculées en classe 
amènent aussi une ouverture aux autres dans le quotidien. De plus, la vulnérabilité de 
chacun est acceptée et les parents des élèves ont ressenti celle-ci.  
 
1.1.1 Les changements des élèves anxieux face à eux-mêmes 
Grâce aux interventions empathiques et compatissantes, à mon attitude envers 
les élèves anxieux et l’enseignement de l’empathie et de la compassion, les élèves 
anxieux ont une meilleure estime de soi. L’affirmation de soi lors des discussions en 
classe, des conflits ou à la maison a été un point positif chez eux. Avec les propos 
décrits dans le journal de bord, la plupart des élèves anxieux ont surtout des peurs ; 
peur de l’école, peur de l’échec, peur de la séparation avec un parent et la peur de la 
nouveauté (Servant, 2005). Toutes ces peurs sont présentes pour eux, mais c’est aux 
adultes, tel l’enseignant, de calmer ce vent de tempête pour ramener une paix 
intérieure. « L’anxiété est une défense qui lui permet de s’adapter au monde et aux 
épreuves de la vie » (Ibid., p. 16). Il est normal, selon Servant (2005) que les enfants 
âgés de 4 et 7 ans aient différentes peurs, tels les créatures imaginaires, les petits 
animaux et les relations sociales ou les performances lors de l’entrée à l’école 
primaire. Cependant, les peurs apportent son lot d’anxiété. Pour aider l’enfant, 
l’adulte doit en parler avec lui, le rassurer et l’aider à surmonter celles-ci (Ibid.).  
 
Avec l’affirmation de soi, l’élève est amené à nommer l’émotion qu’il vit pour 
la comprendre et l’accepter. C’est ce qui s’est produit en classe. Les émotions étaient 
plus faciles à reconnaitre, à vivre et à comprendre grâce à plusieurs interventions 
personnalisées dans différents contextes. Certains élèves avaient, en septembre, des 
comportements dits anxieux. Se faire rassurer sans cesse par l’adulte, ici l’enseignant, 
était un comportement vécu dans le cadre de la présente recherche. Plusieurs 
évènements, notés dans le journal de bord, sont que quelques exemples de la vie en 
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classe. Un élève se rongeait même les ongles continuellement et depuis plusieurs 
mois. Maintenant, ce comportement anxieux s’est estompé.  
 
 Plusieurs élèves anxieux du groupe avaient aussi un blocage et une inhibition 
quand ils devaient faire certaines choses en classe et surtout, face à la nouveauté. 
Servant (2005) note le fait de peu parler, l’intégration difficile dans le groupe ou 
auprès des jeunes du même âge, la difficulté de nommer les émotions vécues sont des 
exemples de comportements anxieux. L’auteur apporte aussi le sentiment de honte et 
la peur du ridicule qui font aussi partie de quelques journaux de bord. L’enfant 
cachera donc des peurs ou des choses à ses parents, ses amis proches ou son 
enseignant par peur d’être ridiculisé. Les interventions faites avec ces élèves ont su 
faiblir ce sentiment et j’en suis très heureuse.  
   
1.1.2 Les valeurs véhiculées en classe 
Le respect de chacun dans ses sentiments est un aspect primordial dans mon 
fonctionnement de classe. Pour moi, le respect forme et amène un fort esprit de 
groupe en plus d’un climat de confiance et d’appartenance. Le tout se fait dans avec 
bienveillance et fermeté. Nelsen (2012) va dans ce sens avec ses propos : « Ils [les 
élèves] acquièrent progressivement le sens des responsabilités lorsque leurs 
apprentissages se déroulent dans un cadre où fermeté et bienveillance garantissent 
dignité et respect mutuel. » (n.p.).  Bref, je tente d’utiliser toutes les situations en 
classe pour intégrer et enseigner les rudiments de l’empathie et de la compassion chez 
tous les élèves. Ma grande spontanéité et la fluidité des interventions se font de pair.  
 
Le respect, l’acceptation et la tolérance sont les principales valeurs que cette 
recherche a pu mettre en place dans la classe. Nelsen (2012) définit le respect en 
l’associant à la bienveillance.  
 
Être bienveillant implique de se montrer respectueux de l’enfant et de 
soi-même. […] Être respectueux du monde de l’enfant serait, par 
exemple, de commencer par valider le ressenti attaché au 
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comportement. Être respectueux dans la bienveillance, c’est aussi avoir 
confiance en eux pour survivre à la déception et leur permettre ainsi de 
développer le sentiment d’être capable. (Ibid., p. 39) 
 
L’acceptation, quant à elle, signifie l’ouverture aux changements et à ce que 
l’on vit (Germer, 2013). Les élèves devaient observer leurs émotions et en faire part, 
en plus d’accepter l’autre comme il est. Pour la tolérance, celle-ci représente la 
capacité de faire preuve d’indulgence, de bienveillance envers les autres. Les élèves 
acceptent mieux les autres, leurs émotions, leurs difficultés et nous pouvons voir les 
forces de chacun. Lors des travaux en équipe, les élèves pouvaient nommer les forces 
de leurs coéquipiers en plus des aspects à travailler lors de la prochaine séance. Ils 
apprenaient donc à se connaitre, à s’entraider et à s’accepter. « C’est à travers les 
interactions humaines que les enfants apprennent le plus, surtout celles qu’ils ont avec 
des personnes qui ont de la considération pour eux » (Gordon, 2014, p. 199).   
 
Les apprentissages didactiques, c’est-à-dire les notions à voir dans le 
programme d’éducation, étaient de pair avec les apprentissages dits moraux, donc 
l’empathie et la compassion. De nombreux enseignements en classe, accompagnés de 
la littérature jeunesse, venaient appuyer les valeurs véhiculées en classe. Celles-ci 
permettaient de mettre en contexte des situations afin que les élèves développent les 
valeurs expliquées ci-dessus. Il y a eu, par exemple, un projet nommé Les chevaliers 
des temps modernes. Ce projet amenait les élèves à agir avec respect envers tous, en 
plus de mettre en place une résolution de conflit efficace dans le milieu scolaire et de 
développer une bonne estime de soi. Ils sont capables aussi de s’affirmer dans 
diverses situations grâce à ce projet. Tout cela a apporté des conséquences positives 
chez les élèves, mais aussi chez leurs parents.  
 
1.1.3 Les conséquences positives chez les parents des élèves  
 Des points positifs sont apparus chez les parents des élèves du groupe. 
Certains me communiquaient leur surprise quant aux propos de leur enfant dans 
certaines situations. Servant (2005) mentionne que « l’amélioration des relations au 
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sein de l’école se répercute d’ailleurs en général très positivement à la maison » (p. 
230). Les parents voyaient que leur enfant changeait, il prenait de l’assurance face 
aux apprentissages ou à l’école en général. Une maman m’avait informé que son 
enfant prenait plus souvent soin de sa jeune sœur, de quelques mois. Il avait saisi 
l’importance de l’entraide, mais il avait aussi le désir de s’impliquer. Il disait à sa 
mère parfois de prendre quelques minutes de repos pour qu’il puisse s’occuper de sa 
petite sœur, ce qui l’a surprise. J’étais très contente de savoir que les apprentissages 
vécus en classe, l’empathie et la compassion que je mettais en place dans diverses 
situations résonnaient aussi dans les maisons.  
 
 Lors de la première rencontre avec les parents en septembre, j’ai été franche 
avec eux en leur expliquant les principales lignes de cette recherche et la majorité 
d’entre eux ont affirmé leur joie face aux valeurs que je véhiculais dans ma gestion de 
classe. De savoir, après plus de sept de mois de classe, que les répercussions sont plus 
grandes que les quatre murs de mon local sont sans contre dit une réussite. Les élèves 
étaient donc capables d’être vulnérables, d’affirmer leurs sentiments et leurs 
émotions, en classe, mais aussi à leurs parents.  
 
1.1.4 La vulnérabilité de chacun   
La vulnérabilité est la fragilité d’un être, qui peut être touché, blessé (De 
Villers, 2006). Tous les élèves du groupe ont droit à leur vulnérabilité, et ce, à tout 
moment. Ils peuvent affirmer leurs sentiments dans une situation, qu’elle soit positive 
ou négative. Cette vulnérabilité, que j’ai moi-même travaillée au fil des mois, a 
permis aux élèves de m’observer dans diverses situations et de me prendre comme 
modèle. Lors de période d’enseignement, il m’arrive de noter et d’exprimer les 
sentiments que je vis. Les élèves tentent de l’appliquer aussi dans leur quotidien.  
 
Plusieurs évènements du journal de bord le démontrent, mais en voici un autre, 
qui s’est déroulé lors d’une période de lecture.  
  



DYULO±9XOQpUDELOLWpHWFRPSUpKHQVLRQGHVpPRWLRQVGHO¶DXWUH
7RXVOHVpOqYHVpWDLHQWDVVLVDXFRLQGHUDVVHPEOHPHQWTXLHVWDXVVLOHFRLQOHFWXUHGH
ODFODVVH,OVVDYDLHQWTX¶LOpWDLWWHPSVG¶pFRXWHUXQHOHFWXUHSRXUHQVXLWHGLVFXWHUHQ
pTXLSHGHGHX[ VXU GLIIpUHQWHV TXHVWLRQVSURSRVpHVRX OH WKqPHGX OLYUH OXLPrPH
-¶DGRUH UDFRQWHUGHVKLVWRLUHVF¶HVWFHTXH M¶DLPH OHSOXVHQSUHPLqUHDQQpH 7RXV
DVVLVHQpTXLSHGHGHX[TXHOTXHVpOqYHVpWDLHQWVHXOV-¶DLGRQFVXJJpUpjeWLHQQHGH
VHSODFHUDYHF6DUDSRXUO¶DFWLYLWpPDLVFHOOHFLDIILUPD©-HQHYHX[SDVPHPHWWUH
DYHFeWLHQQHªeWLHQQHO¶DUHJDUGpO¶DLUWULVWHHWVRQUHJDUGVHSRVDVXUPRL-HOXLDL
GRQFGLW©eWLHQQHGLWj6DUDFRPPHQWWXWHVHQVª,ODUpSRQGXTXHF¶pWDLWXQFRXS
G¶pSpH OLHQ DYHF OH SURMHW GHV FKHYDOLHUV GHV WHPSVPRGHUQHV TX¶LO pWDLW WULVWH GH
VDYRLU TX¶HOOH QH YRXODLW SDV VH SODFHU DYHF OXL -¶DL GHPDQGp DX[ DXWUHV pOqYHVGX
JURXSHGHPHGLUHFHTX¶eWLHQQHSRXYDLWDSSRUWHUGDQVXQWUDYDLOFRPPHFHOXLOj/HV
PDLQV VH VRQW DXVVLW{W OHYpHV eWLHQQH DYDLW GH ERQQHV LGpHV LO DYDLW XQH ERQQH
pFRXWHLODLPDLWEHDXFRXSOHVKLVWRLUHVFHTXLUHQGDLWODWkFKHSOXVDJUpDEOHSRXUVRQ
FRpTXLSLHULOpWDLWDXVVLXQpOqYHFDOPH6DUDFKDQJHDDORUVG¶LGpH©-HPHSODFHUDL
DYHFeWLHQQHMHVXLVGpVROpHªeWLHQQHpWDLWFRQWHQWHWQRXVDYRQVSXFRPPHQFHUOH
WUDYDLO 6XLWH j O¶DFWLYLWp M¶DL GHPDQGp DX[ pOqYHV GHPH GLUH XQH FKRVH TX¶LOV RQW
DSSUpFLpHGH OHXU FRpTXLSLHUeWLHQQHPHQWLRQQDTXH6DUD pWDLW FDSDEOHGH O¶DLGHU j
WURXYHU OHV PRWV GLIILFLOHV j pFULUH VXU VD IHXLOOH GH UpSRQVHV (OOH pWDLW XQH ERQQH
HQVHLJQDQWH6DUDpWDLW ILqUHG¶HOOHHWVXUWRXWFRQWHQWHG¶HQWHQGUHFHVPRWV4XDQWj
HOOHeWLHQQHO¶DYDLWIDLWULUHDYHFVHVLGpHVVXUOHWKqPHGHO¶KLVWRLUH,OpWDLWFUpDWLI

-¶DL SX DOLPHQWHU OD GLVFXVVLRQ HQ FH VHQV SRXU TXH OHV pOqYHV WURXYHQW XQH
VROXWLRQRXXQFRPSURPLVjXQSUREOqPHFLEOp7RXVpWDLHQWVDWLVIDLWVGXGpURXOHPHQW
GH O¶DFWLYLWp PrPH SRXU OHV GHX[ pOqYHV FRQFHUQpV ,OV VH VRQW VHQWLV FRPSULV HW
pFRXWpVODEDVHGXUHVSHFWGHFKDFXQHWGXVHQWLPHQWG¶DSSDUWHQDQFHGDQVXQJURXSH
©3DU O¶pFRXWH OH GLDORJXH OHV DWWLWXGHV OHV SDUHQWV >OHV HQVHLJQDQWV@ SHXYHQW DLGHU
OHXUHQIDQWjSUHQGUHFRQVFLHQFHGHFHTX¶LOHVWHWjIRUJHUVDSHUVRQQDOLWpª6HUYDQW
S&¶HVWFHTXHMHYLVDXVVLDYHFPHVFROOqJXHV

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1.2 La relation avec les collègues 
Mes collègues ont été un support important au cours des mois où s’est déroulé 
mon journal de bord, et même encore aujourd’hui. Ayant choisi mon poste permanent 
dans cette école, mon désir était de me sentir bien, heureuse à mon lieu de travail et 
aussi, comprise par mes collègues. J’ai pu pratiquer la pleine conscience en leur 
compagnie et d’être acceptée malgré les angoisses qui m’habitent. J’ai été vulnérable 
à certains moments en plus de m’affirmer avec les valeurs et les convictions qui 
vivent en moi. 
 
1.2.1 La pratique de la pleine conscience 
J’ai pu participer à des midis de yoga en leur compagnie pour canaliser mon 
énergie et pratiquer mes respirations. Ceci m’avait beaucoup aidé lors de périodes 
plus anxiogènes au cours de l’année scolaire, en particulier en novembre, lors de la 
remise du premier bulletin. Certaines collègues sentaient ma fébrilité, ma fatigue. 
Elles m’ont donc donné quelques conseils pour prendre soin de moi. Cela faisait suite 
à ma pratique de la pleine conscience, celle de se reconnecter avec son corps, ses 
pensées et sa respiration.  
 
J’ai réalisé, avec ce temps dédié, que je comptais pour eux et que le sentiment 
d’appartenance au groupe, ici entre collègues, devenait de plus en plus fort. Je vivais, 
moi aussi, ce que mes élèves vivaient en classe. Ces minutes me permettaient de 
calmer mon esprit et de « revenir dans le présent le plus possible » (Barois, 2014, 
p. 25). Plus je pratiquais en leur compagnie ces moments de pleine conscience, plus le 
sentiment de bienêtre apparaissait. « Dès que nous acceptons leur présence, sans 
jugement, sans attachement, ni aversion » (Ibid., p. 29), les évènements plus difficiles 
ou inattendus deviennent éphémères. Il est donc plus facile d’adopter une attitude de 
lâcher-prise.  
 
1.2.2 Le lâcher-prise dans le cadre du travail 
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En plus d’apporter un sentiment de calme et de bienêtre, mes collègues m’ont 
appris à lâcher prise, au fait que je ne puisse contrôler les pensées des autres ou leurs 
paroles, qu’elles soient positives ou négatives. Ceci a été un apprentissage de taille 
pour moi, car je dramatisais souvent les évènements vécus. Mes pensées étaient 
dirigées vers les aspects des plus négatifs, soit la colère, la peur, la tristesse, la 
déception, l’angoisse. Comme le souligne cet auteur, c’est de mes pensées que j’ai le 
plus peur et non celles des autres personnes.  
 
Vous n’avez jamais eu peur d’une autre personne. Ce sont vos pensées 
à propos de cette personne qui vous effrayaient. Bien sûr, vous 
ressentiez de la peur, mais ce n’était pas la vôtre, et ce n’était pas envers 
quelqu’un de plus puissant que vous. Vous craigniez plutôt l’opinion 
que, selon vous, cette personne avait de vous. Vous vous êtes laissé 
effrayer par vos propres pensées. (Finley, 2003, p. 34) 
 
 Cet apprentissage, avec mes collègues, a été le plus beau cadeau qu’ils m’ont 
fait. Je pouvais enfin être moi, sans cacher certaines parties de mon être. Mes 
collègues étaient capables de m’écouter, de me comprendre, mais aussi de me 
rassurer dans les moments plus difficiles au travail. Je n’ai jamais senti un jugement 
de leur part. L’équipe est capable de dire les vraies choses au bon moment, sans 
rancune. J’apprécie leur présence qui m’est rassurante au niveau de mon sentiment de 
compétence professionnel.  
 
1.3 La relation avec moi-même au niveau professionnel 
Toute cette démarche de recherche a eu des retombées positives sur moi-
même en tant qu’enseignante. Premièrement, les valeurs véhiculées et enseignées 
dans la classe, tels le respect, l’acceptation et la tolérance, apportent une plus grande 
conscience de soi. L’impact que j’ai auprès de jeunes élèves en plus d’une conscience 
des autres, de leurs besoins, leurs émotions, leurs craintes et j’en passe font partis de 
cette prise de conscience. Deuxièmement, la vulnérabilité que j’ai, tant auprès des 
élèves que des adultes, est importante. Elle amène une meilleure acceptation de ce 
que je vis.  
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1.3.1 De l’aisance dans les interventions auprès des élèves anxieux 
À la suite de cette recherche, j’observe que j’ai maintenant une grande aisance 
pour accueillir les émotions ou les sentiments des élèves anxieux, et ce, comme elles 
le sont en réalité. Je profite de chaque situation pour mettre les émotions vécues en 
avant-plan et nommer celles-ci, afin que l’élève puisse les reconnaitre lors d’une 
prochaine situation. Parfois, l’interprétation de la situation est démesurée pour un 
élève anxieux. J’ai donc une ouverture compatissante face à ce dernier. Maté (2001) 
souligne « l’importance de la compréhension comme condition essentielle à toute 
technique ou traitement » (p. 306). Si l’élève ne saisit pas ce qu’il vit, il ne pourra le 
régler.  
 
En relisant le journal de bord, je réalise que la fluidité des interventions est 
présente ce qui amène une plus grande confiance de la part de l’élève. Il sait qu’il 
peut me faire confiance et qu’il peut dire la vérité. Cette proximité avec un adulte 
permet aux élèves anxieux de se sentir épaulés, écoutés et compris. L’enfant peut 
alors évacuer, sans avoir honte, ses angoisses. C’est ce que suggère Servant (2005) : 
« Laissez-le s’exprimer, pleurer, dire son ressenti et sa version des faits. […] Laissez-
le avant tout évacuer avec vous sa tension anxieuse » (p. 230).  
 
Je pratique la distanciation comme le suggère Barbès (2001) où « on laisse à 
l’autre son problème tout en se faisant intensément présent à la personne » (p. 79) 
afin de calmer les angoisses vécues par l’élève, mais aussi pour éviter les évènements 
de mon passé qui refont parfois surface dans ma mémoire lors d’intervention. Grâce à 
la pratique de la pleine conscience, j’accepte les situations qui reviennent dans ma 
mémoire. J’accepte aussi les sentiments qui s’y rattachent et je tente de simplement le 
vivre avec douceur et acceptation, comme le suggère Germer (2013). J’ai cependant 
remarqué que les évènements du passé reviennent moins me hanter. Ma perception de 
la vie est différente depuis le début de la pratique de la pleine conscience.  
 



-H VXLV GHYHQX DX ILO GH OD SUDWLTXH DYHF FHV pOqYHV XQ FRQWHQDQW 8Q
FRQWHQDQWTXLDFFXHLOOHOHVpPRWLRQVOHVVHQWLPHQWVDYHFGRXFHXUFRPSUpKHQVLRQHW
VXUWRXW DYHF HPSDWKLH &HWWH LPDJH GH FRQWHQDQW HVW GpPRQWUpH GDQV OD ILJXUH GX
WULDQJOH GH OD UHFKHUFKH /HVPDLQV MRLQWHV LO P¶DUULYDLW GH IDLUH FH JHVWH DYHF XQ
pOqYH TXL YLYDLW XQH DQ[LpWp ,O pWDLW GRQF IDFLOH TXH FHW pOqYH YLVXDOLVH O¶pPRWLRQ
QpJDWLYHGDQVOHVPDLQVGHODSHUVRQQHHQTXLLODFRQILDQFH

-¶DLUpFHPPHQWYpFXFHWWHVLWXDWLRQDYHFXQpOqYHDQ[LHX[GDQVPRQJURXSH
&HWH[WUDLWGX MRXUQDOGHERUGSUpVHQWHXQHVLWXDWLRQYpFXHDYHF6pEDVWLHQXQpOqYH
TXLSUpVHQWHXQHDQ[LpWpGHSHUIRUPDQFH
 
DYULO±-HGHYLHQVXQFRQWHQDQWSRXUOXL
6pEDVWLHQHVWXQpOqYHWLPLGHTXLGHPDQGHSHXW¶DLGH,OSUpIqUHWHQWHU OHFRXSGDQV
XQH DFWLYLWp RX XQ DWHOLHU HQ FODVVH SOXW{W TXH GH GHPDQGHU j VRQ HQVHLJQDQWH GH
UpSpWHU ODFRQVLJQHRXGH UpH[SOLTXHU8Q MRXU ORUVG¶XQH DFWLYLWpHQPDWKpPDWLTXH
IDLWH LQGLYLGXHOOHPHQW 6pEDVWLHQ OHYD VD PDLQ SRXU IDLUH FRUULJHU OH WRXW
0DOKHXUHXVHPHQW FHUWDLQHV GH VHV UpSRQVHV pWDLHQW LQH[DFWHV ,O D GRQF UHIDLW OHV
QXPpURVHQTXHVWLRQVDQVGHPDQGHUSOXVDPSOHVH[SOLFDWLRQV

$SUqV TXHOTXHV PLQXWHV MH VXLV UHYHQXH OH YRLU SRXU P¶DVVXUHU TXH OHV QXPpURV
pWDLHQW ELHQ IDLWV0DLV 6pEDVWLHQ QH VDLVLVVDLW SDV OH WUDYDLO HW QH SRXYDLW FRUULJHU
FHX[FL-HOXLDLGRQFGHPDQGpGHPHUHGLUHOHVFRQVLJQHVPDLVLOQHSRXYDLWSDV,OD
SHQFKp VD WrWH YHUV O¶DUULqUH HW MH SRXYDLV YRLU TX¶LO WHQWDLW GHJDUGHU VHV ODUPHV ,O
YRXODLW WDQW UpXVVLU VDQV DLGH«0DLV LO QHSRXYDLW SDV -H OXL DL GRQFGHPDQGpGH
YHQLUjPDWDEOHGHWUDYDLOSRXUTX¶RQOHIDVVHHQVHPEOH$YHFXQPRXFKRLUjODPDLQ
6pEDVWLHQ HVW YHQX PH UHMRLQGUH HW M¶DL SX OXL UpH[SOLTXHU O¶DFWLYLWp HW IDLUH OHV
QXPpURVDYHFOXL,OVHVHQWDLWPLHX[PDLVMHFURLVTX¶LOpWDLWGpoXFDULODXUDLWDLPp
OHIDLUHVDQVDLGH

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
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
-¶DLGRQFSRVpPHVPDLQVGHYDQW OXL IRUPDQW OHFRQWHQDQW HW MH OXLDLGHPDQGpGH
GpSRVHUVHVpPRWLRQVHQOHVQRPPDQW,ODQRPPpODSHXUHWODFROqUH,OP¶DUDSSHOp
TX¶LO GHPDQGHUDLW GH O¶DLGH SOXV UDSLGHPHQW ORUV G¶XQ SURFKDLQ H[HUFLFH -H O¶DL
IpOLFLWpHWQRXVDYRQVWHUPLQpQRWUHWUDYDLODYHFXQHWDSHGDQVODPDLQ
 
,O V¶HVW YLWHVHQWLFRPSULVHW VXUWRXW LO VDYDLWTXH MH QH OH MXJHUDLVSDV&HFL
PDUTXDLWXQJUDQGVHQWLPHQWGHFRQILDQFHHQWUHOHVpOqYHVHWPRL

 /DYXOQpUDELOLWpGHO¶HQVHLJQDQWH
&HFKHPLQHPHQWSHUVRQQHOYHUVXQHVDLQHHPSDWKLHHWXQHVDLQHFRPSDVVLRQ
DXSUqV GHV pOqYHV DQ[LHX[ RQW DPHQp XQH YXOQpUDELOLWp DX VHLQ GH PD FDUULqUH
SURIHVVLRQQHOOH,O\DDQVM¶DPRUoDLVPDFDUULqUHDQ[LHXVHHWD\DQWHQPRLXQGpVLU
GHSHUIRUPDQFHTXLV¶HVWYLWHWUDQVIRUPpHQSUREOqPHGHVDQWp$XMRXUG¶KXLM¶DFFHSWH
PLHX[ODSHUVRQQHTXHMHVXLVFHOOHTXHMHVXLVGHYHQXHDXQLYHDXSURIHVVLRQQHO

-H FRPSUHQGV TXH M¶DL XQH VHQVLELOLWp DXSUqV GHV pOqYHV DQ[LHX[ HW M¶XWLOLVH
FHOOHFL SRXU PLHX[ OHV FRPSUHQGUH HW P¶pSDQRXLU DX QLYHDX GHV LQWHUYHQWLRQV j
DGRSWHU 6HOLJPDQ  H[SRVH O¶LGpH TXH © SRXU PD[LPLVHU OD VDWLVIDFWLRQ DX
WUDYDLOYRXVGHYH]XWLOLVHUGHSUpIpUHQFHTXRWLGLHQQHPHQWYRVIRUFHVSHUVRQQHOOHVª
S&HODUHQGOHWUDYDLOSOXVDJUpDEOHHWOHVDYDQWDJHVDUULYHURQW

/H IDLWTX¶XQ HQVHLJQDQW WUDYDLOOHVXUVHVSURSUHV IRUFHVHWPHWWUHFHOOHVFL j
SURILW DXSUqV GH MHXQHV pOqYHV DPqQH XQH SUDWLTXH JDJQDQWH 6HOLJPDQ ,ELG QRWH
FHUWDLQHV SUDWLTXHV TXH OHV HQVHLJQDQWV HW HQVHLJQDQWHV XWLOLVHQW PDLQWHQDQW TXL
PqQHQW O¶pOqYH YHUV XQ PHLOOHXU FKHPLQ G¶DSSUHQWLVVDJH HW j OD IDoRQ GRQW
O¶DWWDFKHPHQWVHGpYHORSSHHQFRPPXQLTXDQWHWHQpWDQWjO¶pFRXWHGHO¶DXWUH&HOOHV
FLVRQWH[SRVpHVGDQVOHWDEOHDXGHODSDJHVXLYDQWH



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Tableau 9 
Pratiques gagnantes chez les enseignants et enseignantes selon Seligman (2011) 
Pratiques gagnantes Description 
La récompense des forces L’enseignant valorise les forces de chacun des 
élèves du groupe pour créer une unité.  
Le tutorat attentif L’enseignant prend du temps de qualité et aide 
l’élève de façon individuelle. 
L’examen approfondi d’un sujet 
plutôt que de l’apprentissage 
L’enseignant apprend à connaitre les élèves et 
devient un modèle. Il valorise les habiletés 
sociales et la résolution de conflit.   
 
L’attachement émotif de l’élève 
en un enseignant 
L’enseignant développe un attachement 
sécurisant avec l’élève et entretien celui-ci grâce 
aux interactions en classe et a l’empathie qu’il 
offre au quotidien. 
Adapté de Seligman (2011), Vivre la psychologie positive, Paris : InterEdition.  
 
 En ayant une vulnérabilité, une sensibilité et en utilisant les pratiques 
proposées par Seligman (2011) en classe auprès des élèves anxieux, je deviens une 
enseignante plus empathique et plus compatissante dans plusieurs situations. Les 
jeunes savent que je serai là, peu importe la situation, que je pourrai les accueillir 
avec douceur et fermeté par moment en plus de démontrer ma propre sensibilité. Je 
deviens alors un modèle plus complet, qui tient compte des efforts à réaliser en 
classe, mais aussi des habiletés sociales à avoir pour se sentir bien, heureux, calme et 
compris. Évidemment, l’enseignante que je suis modélise aussi la personne que je 
suis au niveau personnel.  
 
2. LES RETOMBÉES AU NIVEAU PERSONNEL 
Les retombées sont grandes, et ce, dans plusieurs sphères de la vie de la 
chercheuse. Premièrement, la relation avec les parents de la chercheuse a changé, et 
ce, positivement. De plus, la relation intime avec le conjoint de cette dernière a 
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évolué au rythme des changements vécus durant l’expérimentation et la pratique de la 
pleine conscience. À cela s’ajoute une meilleure relation avec elle-même en se 
connaissant mieux et à une relation plus épanouie face à la profession enseignante.  
 
2.1 La relation plus intime avec la mère 
 Ma mère et moi avons eu une relation explosive lors de mon adolescence, 
c’est-à-dire impulsive et colérique dans certaines situations. J’ai toujours dit les vraies 
choses à ma mère, parfois sans tact, et selon ses dires, je tentais de mieux me 
connaitre en tant qu’individu, mais aussi en tant que femme. Mon identité était très 
difficile à définir et elle ne savait pas comment m’aider. Elle m’a avoué, il n’y a pas 
si longtemps, avoir eu peur de me perdre, que le suicide m’emporte ou que je ne 
désire tout simplement pas améliorer les choses pour devenir heureuse. La peur aussi 
de devenir alcoolique ou dépressive, maladies mentales vécues par plusieurs membres 
de ma famille, était présente chez elle. Ayant une grande mélancolie comme ma mère 
face au passé, aux évènements qui m’ont interpelée, j’avais besoin de cette recherche 
pour y arriver et mettre un frein à ma vie chaotique.  
 
 Je me suis rapprochée de ma mère grâce aux moments en sa compagnie qui 
sont beaucoup plus nombreux qu’auparavant. J’ai aussi des paroles rassurantes pour 
elle. Je me sens beaucoup plus proche d’elle qu’avant. La pratique de la pleine 
conscience et les séances de bienveillance ont permis de penser plus souvent à elle, 
d’être empathique face à ce qu’elle vit ou ce qu’elle a pu vivre dans le passé avec 
mon père, mon frère et moi. J’ai pu mieux comprendre mon enfance et les peurs qui y 
sont ancrées. J’ai pu aussi être compatissante envers elle, envers ses gestes et ses 
émotions. Mon désir était de savoir que ma mère était heureuse maintenant et de 
l’aider à se sentir mieux. Le désir d’être une amie de confiance était fort depuis de 
nombreuses années. 
 
 Partager ce qui arrive de bon dans notre vie respective, que ce soit au travail, 
avec la famille ou les amis, permet à ma mère et moi de vivre des émotions positives. 
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Hanson (2015) souligne que si « deux personnes ou plus partagent une expérience 
positive, les sentiments que transmettent ces réseaux empathiques s’agitent en tous 
sens, créant une réaction en chaine » (p. 121). Ceci renforcit notre attachement qui se 
modifie. 
 
 Depuis le début de la recherche, je me confie plus souvent à elle, je lui fais 
confiance. Les émotions ambigües et les chicanes répétées sont se plutôt transformées 
en une amitié bienveillante. La gratitude que je porte envers ma mère est belle. Elle 
me permet de « revenir sur les bons moments de notre vie, elle nous aide à prendre 
conscience que globalement le fait d’être un humain a beaucoup plus d’avantages que 
d’inconvénients » (André, 2014, p. 163). Cela a aussi aidé la relation avec mon père.  
 
2.2 La relation plus ouverte avec mon père 
Lorsque mon père m’a demandé le sujet de ma recherche, j’ai longuement 
hésité avant de lui dire. Étant donné qu’une partie de celle-ci traite de ma vie 
personnelle, je craignais sa réaction. Je ne voulais pas non plus le décevoir ou le 
rendre mal à l’aise face à mon choix de partager ma vie avec des lecteurs pour 
changer, pour devenir plus heureuse et par le fait même, aider mes élèves. À ma 
grande surprise, ma recherche l’a intéressé et il voulait en apprendre plus, lire des 
passages lorsque celle-ci serait terminée. Et depuis, c’est-à-dire en janvier 2015, mon 
père s’est rapproché de moi, par les messages textes ou les appels plus fréquents. Il a 
aussi proposé des sorties familiales pour apprendre à se connaitre et rattraper le temps 
perdu depuis quelques années.   
 
Lors de son 54e anniversaire en novembre 2015, j’ai pris plusieurs minutes 
pour lui écrire une lettre. Cette lettre parlait de mon désir de mieux le connaitre, de le 
voir plus souvent, car il me manquait énormément. Mon père a fondu en larmes et n’a 
pu terminer sa lecture, mais plus tard, durant la soirée, il m’a remercié et m’a promis 
de suivre mes demandes. J’étais très émue et aussi, heureuse. J’ai senti que j’avais 
ouvert une porte et que celle-ci ne se refermerait plus. Mon père prendrait maintenant 
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soin de moi, même à mes 28 ans. J’ai senti qu’il se sentait coupable de tous les 
évènements passés, mais qu’il désirait changer et améliorer notre relation père-fille.  
 
Toutes les situations plus fréquentes en compagnie de mon père amenaient des 
expériences positives. J’étais plus apte à penser à l’avenir en sa compagnie. Réparer 
notre relation était un désir profond depuis plusieurs années. « Il est crucial de vous 
imprégner des expériences positives » (Hanson, 2015, p. 184). Avec ces situations 
positives et intenses à la fois avec mon père, j’ai pardonné ses gestes et ses paroles 
parfois absentes. « S’agripper à la haine et au ressentiment, c’est comme se saisir 
d’une braise ardente pour en bruler quelqu’un, on se brule soi-même au passage » 
(André, 2014, p. 247). Le pardon amène un allègement de la souffrance en plus d’une 
libération.  
 
Je pense qu’il voulait se rapprocher de moi depuis quelque temps, mais il se 
sentait incapable. Maintenant, avec tout le travail accompli sur l’autocompassion, 
l’empathie, l’ouverture et mon désir de devenir heureuse, je ne pouvais refuser cette 
ouverture de sa part. Ce fut un grand pas. Cette ouverture s’est aussi présentée chez 
mon conjoint au fil des années en sa compagnie.  
 
2.3 La relation de complicité avec mon conjoint 
Plus de deux ans ont passé entre ma rencontre avec mon conjoint et 
maintenant. Nous avons vécu beaucoup de choses ensemble … L’achat d’un duplex 
après quelques mois de fréquentations, des rénovations, l’épanouissement de nos 
carrières professionnelles en plus de vivre un deuil incompréhensible, celui d’un de 
ses frères. Tous ces évènements ont forgé notre relation, nos sentiments et nos 
émotions qui sont réciproques. Les situations positives et les situations plus pénibles 
ont fait de notre couple une union plus forte. La pratique de la pleine conscience, les 
lectures qui y sont associées en plus du désir de développer une relation saine avec lui 
sont des facteurs de réussite.   
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Mon amoureux est un homme rempli de compassion pour les autres, mais 
surtout d’écoute. Ces deux qualités sont précieuses pour moi et l’ont été dans le 
processus de cette recherche. Il a su entendre mes paroles tantôt anxieuses, tantôt 
calmes. Il m’a apporté beaucoup de soutien, d’apaisement dans les moments plus 
difficiles et de la joie dans notre vie quotidienne. J’ai pu m’ouvrir à lui, être moi-
même tout simplement grâce à cette écoute. La pratique de la pleine conscience a 
apporté quelque chose en moi de sain dans la relation que j’ai avec lui. Je vivais le 
moment présent, comme lui sait si bien le faire. Je portais aussi une attention 
particulière à mes paroles et mes gestes afin d’être bienveillante en plus d’être 
rassurante par moment avec lui, comme il le fait avec moi.  
 
Je ne connais pas une personne plus respectueuse que lui. Auparavant, il 
m’arrivait d’avoir plusieurs personnalités ou de cacher des choses à des personnes par 
peur d’être déçue ou trahie. Avec lui, je ne peux le faire, car il m’accepte comme je 
suis, avec les changements que je fais pour me sentir mieux, plus heureuse. Il a 
assisté aux pratiques de la pleine conscience, aux moments où j’ai dû écrire à mon 
journal de bord ou travailler sur l’essai lui-même. Il m’a laissé le temps de faire les 
lectures sur le sujet. Malgré tous ces changements dans ma vie, il est capable de 
m’aider, de me rassurer dans les moments d’angoisses. Il me fait régulièrement voir 
les deux côtés de la médaille et étonnamment, j’accepte ses visions. Par le passé, le 
penchant contrôlant en moi en plus du côté perfectionniste prenait énormément de 
place … Maintenant, c’est le côté calme, le côté posé qui prend plus de place et qui 
enrichit notre relation. Avec cette recherche, ma relation avec lui est plus intime et il 
a permis que je me connaisse mieux.  
 
2.4 La relation saine avec moi-même 
Il n’est pas facile de changer la vision que l’on a de soi parce que cette 
démarche va à l’encontre de toute vie de conditionnement. […]. Cela 
demande de se débarrasser progressivement de défenses érigées jadis 
par nécessité, des défenses maintenues par les anxiétés incrustées dans 
la mémoire implicite. Il faut à la fois le désir de s’accepter et le 
courage de poser un regard honnête. (Maté, 2001, p. 307) 
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Grâce à mes réflexions, mes lectures et les moments de pleine conscience, je 
suis plus ouverte à mes sentiments, à mes émotions, mais aussi à mon corps. Je 
prends plus souvent soin de moi via le repos et les moments de détente. Il m’arrive 
plus souvent de prendre du temps pour moi. Ce temps, que je qualifie de précieux, me 
permet de revenir au calme, de doser l’anxiété qui habite mon corps et mon esprit en 
plus de revenir à la source, c’est-à-dire, au bienêtre. Je prends ce temps pour marcher, 
lire, écouter mes chansons préférées, écrire et voir aussi le chirothérapeute qui 
apporte un grand bien au corps et à l’esprit.  
 
 La pratique de la pleine conscience a amené de nombreux effets positifs dans 
ma vie personnelle. Tout d’abord, j’ai changé la relation que j’entretenais avec les 
évènements. Barois (2014) soutient que « plus la capacité à observer les pensées, les 
émotions et les sensations se développe, plus celles-ci perdent de leur charge 
affective, et moins l’esprit a besoin de les juger » (p. 45). La rumination que 
j’exécutais inconsciemment est maintenant chose du passé.  
 
Ensuite, cette pratique a apporté une diminution des réactions dites 
d’attachement ou d’aversion. J’ai réalisé qu’il était inutile de s’attacher à des 
moments heureux, agréables ou de fuir ceux plus angoissants. À long terme, il n’y a 
pas de satisfaction possible. L’acceptation reste, pour moi et Germer (2013), le 
meilleur choix afin de vivre en harmonie avec ce que je vis.  
 
Finalement, les symptômes de l’anxiété ont diminué considérablement dans la 
dernière année. L’eczéma, l’insomnie et les crises d’angoisse sont beaucoup moins 
présents. J’ai parfois de l’eczéma, mais rien qui ne ressemble à ce que j’ai eu par le 
passé. Je dors mieux, je mange mieux, je m’entraine régulièrement donc mon 
attention est plus contrôlée.  
 
Dans la figure 11 de la page suivante, je présente les bienfaits de la pleine 
conscience sur moi-même. 
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Figure 11 - Bienfaits de la pratique de la pleine conscience chez la chercheuse. Créée 
par Nathacha Comtois (2016), adaptée de Barois (2014). 
 
 Les bienfaits de cette pratique ont eu des répercussions dans ma vie 
personnelle, mais ont aussi rendu la profession enseignante plus agréable.  
 
2.5 La relation avec la profession enseignante 
C’est pure folie de faire sans arrêt la même 
chose et d’espérer un résultat différent. 
Albert Einstein 
 
 L’impact de l’enseignant chez les élèves anxieux est important. L’enseignant 
passe de nombreuses heures en compagnie d’élèves. Il est donc primordial que la 
relation et l’importance que l’on accorde aux élèves soient authentiques. Malenfant 
(2002) affirme que l’enseignant est un créateur d’espoir. L’enseignant « est l’adulte 
neutre émotivement, qui reçoit des jeunes en recherche d’eux-mêmes » (p. 125). Avec 
cette recherche, j’ai permis aux élèves du groupe de mieux se connaitre, d’affirmer 
leurs émotions et de vivre dans le respect. Tous ont grandi à leur façon, à leur rythme 
en se sentant accepté par l’adulte qui est devant eux tous les jours.  
 
Ce même auteur confirme que si « l’enfant se sent valable aimera sa vie 
d’écolier, il acceptera d’être convié au travail et y trouvera du plaisir. Il aura des 
ambitions, qui se traduiront par des implications, des projets et des engagements » 
(Ibid., p. 125).  Dans le cas de cette recherche, chaque élève a pu s’affirmer et 
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participer à différents projets académiques où les valeurs expliquées dans la dernière 
section, le respect, la tolérance et la persévérance ont été mises de l’avant. 
 
 Le sens que j’accorde à ma profession est encore plus important maintenant 
suite à l’expérimentation de l’empathie et de la compassion auprès d’élèves anxieux. 
Dans les moments plus difficiles, plus sombres avec certains élèves, les interventions 
empathiques et compatissantes ont permis à ceux-ci de se sentir en confiance. « S’il 
[élève] sent que l’on a confiance en lui, s’il est bien reçu malgré les tâtonnements, il 
s’en sortira plus vite et sera plus aguerri » (Malenfant, 2002, p. 125).  
 
Le travail d’enseignant se doit d’avoir du sens. Pattakos (2006) nomme que 
lorsque « nous choisissons de donner un sens à notre travail, nous sommes attentifs à 
tout ce qui nous entoure. Nous choisissons d’agir avec respect, bonté et bienveillance 
» (p. 98). En agissant de la sorte envers un groupe d’enfant où il y a plusieurs 
anxieux, il est possible de créer un lien sécurisant et d’intervenir avec empathie et 
compassion, comme l’ont été les deux objectifs de cette recherche.  
 
Pattakos (2006) souligne qu’il est primordial de donner un sens à notre travail, 
car « nous apportons en même temps la possibilité de changer de façon significative 
notre milieu de travail » (p. 98). Le terme changement dans les écrits de Pattakos 
(Ibid.) signifie une amélioration, un souci envers l’autre. Pour ma part, ce 
changement fut significatif dans ma classe, mais aussi chez moi. « Quand nous 
restons fidèles à nos valeurs personnelles dans notre vie professionnelle, nous 
établissons la base du sens » (Ibid., p. 134). La base est selon cette expérience plus 
stable, plus concrète et surtout, plus forte qu’auparavant. 
 
Un autre auteur, Lecompte (2007), souligne que le travail permet d’acquérir 
des biens et ainsi, d’accéder à une certaine qualité de vie matérielle. Par contre, le 
travail répond aussi aux aspirations existentielles fondamentales de l’être humain. Il 
contribue alors aux nombreux aspects présentés dans la figure 12 de la page suivante. 
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Figure 12 – Aspirations existentielles fondamentales de l’être humain. Créée par 
Nathacha Comtois (2016), adaptée de Lecompte (2007). 
 
  Ces aspirations expliquées par Lecompte (2007) me rejoignent. À travers les 
cinq concepts e la figure 12, je grandis, je change, j’évolue. Je suis capable de tisser 
des liens durables et d’exprimer mes sentiments à mes collègues. Je suis aussi utile 
aux élèves, à mes collègues, aux gens de mon milieu en plus de me réaliser en tant 
que professionnelle de l’éducation.  
  
 L’objectif de la recherche visait le développement d’une saine empathie et 
compassion auprès d’élèves en souffrance, c’est-à-dire anxieux. Grâce à un travail sur 
soi, un travail chez plusieurs élèves anxieux, aux lectures, à l’écriture d’un journal de 
bord et à la pratique de la pleine conscience, l’objectif de la recherche est atteint. Ces 
différents aspects amènent un nouveau sens à la profession enseignante et une 
évolution des interventions empathiques et compatissantes chez les élèves en 
souffrance d’anxiété.  
 
 Une dernière figure présente les trois pôles de cette recherche heuristique en 
plus de l’évolution que ces pôles ont eu sur la chercheuse. Celle-ci a grandi en lisant 
des livres significatifs pour elle, pour sa recherche. De plus, l’écriture d’un journal de 
bord a permis une rétrospective des interventions auprès des élèves en souffrance 
d’anxiété. Finalement, la pratique de la pleine conscience a permis une diminution de 
l’anxiété de la chercheuse.  
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CONCLUSION 
 
 Au terme de la recherche, il apparait pertinent de rappeler son but et ses 
objectifs. Afin de mieux comprendre l’anxiété qui habite la chercheuse et le 
développement d’une saine empathie et compassion pour les élèves anxieux qu’elle 
côtoie, l’utilisation de plusieurs outils ont été choisis pour atteindre les objectifs. Le 
journal de bord, les lectures signifiantes et la pratique de la pleine conscience sont 
ceux utilisés par la présente recherche. La chercheuse peut maintenant affirmer que 
les outils employés et la volonté de se connaitre personnellement et 
professionnellement ont eu un impact important sur la gestion de l’anxiété. Cette 
approche demeure donc intéressante pour atténuer cette dernière chez les élèves du 
primaire et celle chez la personne-enseignante. 
La chercheuse a choisi d’explorer son vécu pour mieux comprendre la 
problématique qu’elle vit en classe avec des élèves en souffrance d’anxiété. Cette 
exploration lui a permis de saisir les composantes manquantes dans sa vie personnelle 
et professionnelle pour soutenir les élèves anxieux : l’empathie et la compassion. Elle 
a d’abord défini les différents concepts de cette recherche. L’empathie et la 
compassion en avant-plan, la chercheuse s’est aussi attardée au concept d’un élève dit 
en souffrance d’anxiété. Basé sur plusieurs auteurs, dont Ricard (2013), Gordon 
(2014) et André (2014), la chercheuse a fait la découverte de nombreux bienfaits en 
lien avec le développement de l’empathie et de la compassion. Ensuite, les lectures 
l’ont amené à se questionner sur les changements à apporter et le développement 
d’une saine empathie et compassion auprès d’élèves anxieux. Selon les auteurs 
présentés, la chercheuse a établi trois axes de développement sur lesquels elle a pu 
s’appuyer pour expérimenter les nouvelles connaissances. Le premier axe était celui 
des lectures. La chercheuse s’est donc penchée sur des lectures qui traitaient du 
développement de l’empathie, de la compassion, de l’anxiété et de la pleine 
conscience. Le deuxième axe était l’écriture d’un journal de bord où elle pouvait 
noter les interventions vécues auprès d’élèves anxieux en plus de ses sentiments ou 
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émotions reliées à celles-ci. Le dernier axe, celui de la pratique, comportait des 
changements au niveau du contrôle de l’anxiété. La pleine conscience a été un moyen 
efficace pour remédier aux symptômes de l’anxiété et ainsi, mieux aider les élèves en 
souffrance.  
À la suite de ce processus de recherche heuristique, la chercheuse a ressorti les 
retombées de cette pratique dans sa vie personnelle et professionnelle. Ces retombées 
se sont avérées importantes pour la finalité de la recherche en plus d’y noter de 
nombreux avantages chez la personne qui pratique la pleine conscience. Enfin, tout ce 
processus a permis d’établir des liens entre les trois axes de développement et les 
interventions auprès d’élèves anxieux en classe. L’objectif de la recherche était de 
développer une saine empathie et une saine compassion telle qu’elle puisse bien 
accompagner et épauler les élèves dans leur propre souffrance, c’est-à-dire leur 
propre anxiété.   
 
La chercheuse a ainsi procédé à l’analyse des retombées des lectures, de 
l’écriture et de la pratique de la pleine conscience suite aux découvertes réalisées et à 
l’expérimentation de celles-ci avec des élèves anxieux du premier cycle du primaire. 
Les retombées touchent plusieurs personnes : les élèves, les parents de ceux-ci, les 
collègues de la chercheuse, les parents de la chercheuse, le conjoint de celle-ci ainsi 
qu’elle-même. L’image de la profession enseignante a aussi changé au cours de ces 
découvertes.  
 
Bien que ce processus de recherche soit une démarche qualitative, elle 
s’associe aux besoins de la chercheuse, ceux de connaitre mieux l’anxiété qu’elle vit 
en plus de développer une saine empathie et compassion auprès d’élèves qui vivent 
cette même souffrance. Cependant, pour constater ces bienfaits, il faut que 
l’enseignante ou l’enseignant désire se connaître, s’analyser pour arriver à des prises 
de conscience sur soi, sur les élèves anxieux et sur ses interventions. Plusieurs 
auteurs, dont Craig (1978), Paré (2003), Germer (2003) et Barois (2014), relatent que 
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pour aider l’autre, nous devons se connaitre soi-même.  
Il serait intéressant de poursuivre la recherche afin d’accompagner de jeunes 
enseignantes et enseignants dans leur cheminement professionnel envers les 
composantes de cette recherche. La possibilité de se connaître, d’observer des élèves 
en souffrance d’anxiété et de les soutenir seraient une alternative intéressante pour les 
enseignantes et enseignants désirant vouloir changer leurs pratiques d’interventions 
sur le terrain avec une personne-ressource. Il n’existe pas encore de formation sur le 
thème de l’empathie et la compassion auprès d’élèves anxieux. Pourquoi ne pas en 
créer une et l’offrir aux professionnels de l’enseignement qui ont à cœur le bienêtre 
de leurs élèves ? Cela procurera sans aucun doute des bienfaits pour tous.  
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